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Ghidului meu in sala oglinzilor 




AYERTISMENT 


Stau la birou ji ma observ cu surprindere. Chiar ma ciupesc 
u§or de obraji. Aproape sigur, sunt treaz. Si affi inceput sa scriu o 
carte despre relapa de cuplu. Ce m-a apucat? Nu jtiu. E decembrie, 
intr-adevar, adica vacanja universitara, adica una din acele perioade 
ale anului in care impart cu tine (chiar daca nu te cunosc personal) 
in|elepciunea acumulata $i distilata in ultimul timp. Da, ai citdt bine:” 
intelepciunea”. (Este felul meu de a fi modest) 

Nu §tiu de ce scriu despre acest subiect. Dar sunt apt sa emit 
mai multe presupuneri: Am dobandit o męelegerc mai fina a 
mecanismelor psihologice implicate in relatia de cuplu si vreau sa o 
supun evaluarii inteligenci tale. Realizez importanta acestei 
problematici in viata moderna, o importan|a mult superioara celei pe 
care majoritatea oamenilor o pretind sau o revendica. Sunt, eu 
insumi, incantat, uimit sau infiorat de felul cum imi traiesc propria 
relape de cuplu. Sunt constient de insuficienta cartilor ceva mai 
practice dedicate acestui subiect. $i nu in ultimul rand, ętiu ca a trai 
printre cei opuji, in spafiul nascut din diferenta, este o expeńenta 
care ni se propune din nou $i din nou, pentru a inva|a sa-i 
semnificam pozitiv suferinC ji sa ne abandonam bucuriei nascute 
din unirea contrariilor. 

Daca avertismentul inca nu este clar, ti-1 traduc: La sfarjitul 
acestei lecturi, s-ar putea sa nu mai ai nici naivitatea incepatorului, 
nici infatuarea expertului. Ar mai ramane un alt fel de inocenta, 
despre care, in clipa de fató, e posibil sa nu jtu nimic. Mmm? Te 
incumep? 


18.12.2000 

NOTA BENE. Pentru a evita toata pedanteria asociata unei 
gramatici egalitańste, voi folosi convenuonal termenul” partener 31 
pentru a ma referi atat la EL cat ji la EA. In acelaji fel, adresarea 
directa, in cuprinsul textului, se refera la TINE ca cititor/cititoare. 
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CAPITOLULI 
MITURILEIUBIRII 


Mitutile sunt credinfe despre dragostea romantica ji iubire 
care nc lmpiedica sa facem alegeri de parteneriat inteligente. Ele 
aparpn unui etaj adolescentin al psihicului uman, precęd sau neaga 
experienta reala ji sunt alimentate de cinematografie, de televiziune 
ji de romanele mai mult sau mai putin siropoase..,De asemenea, 
sunt expresia clara a faptului ca nimeni nu ne inva{a despre 
subtilita^ile unei relajii profunde. Cand viata insaji pate sa le 
cenfirazica, un dracujor interior continua sa le sustina cu aplomb. 

1.1 MITULNR.1 

Iubirea adevarata invinge totul 

Este una din cele mai puternice credinte. Adanc in mima 
noastra credem ca iubirea pe care i-o purtam celuilalt ne va ajuta sa 
trecejn peste otice obstacol. Nici o circumstan^a ji nici un conflict 
nu ii va rezista. Indiferent de natura problemelor pe care truto tul le 
va nęlica, iubirea ne ya face capabili sa le r^zolvam. Impresionant, 
nu-i aj a? 

Versiunile concrete ale mitului sunt propozińi de genui: 
DAGA IMI IUBESC CU ADEVARAT PARTENERUL NU 

conteazA... 

... ca fumeaza excesiv 

.. .ca e interesat numai de sport 

„.ca, familia ei nu ma place 

... ca traim la sute de kilometri distanta 

... ca e mult mai in varsta ca minę 

... ca. citejte doar reviste de moda 

. ,.cą,e alcoolic 

,,,ca,vrea mulp copii iar eu vreau doar unul 
U.cayia|a sexuala e un dezastm 
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... ca ma cicalejte tot timpul 

... ca nu ji-a terminat studiile 

.. .ca inca se mai vede cu vechiul ei prieten 

.. .ca avem pareri diferite despte educatia copiilor 

.. .ca-i vine greu sa-ji exprime sentimentele 

.. .ca chełtuie banii cu ujurinpa 

.. ,ca e foarte religioasa iar eu sunt ateu 

... ca nu ma atrage sexual 

... ca e mult mai sociabil ca minę 

... ca ii fug ochii $1 dupa alte femei 

.. .ca e jomera de un an 

.. .ca se considera mai important ca minę 

... ca ma mangaie rar 

.. .ca nu ma asculta cand ii vorbesc. 

Daca se intampla sa crezi cu fanatism in acest mit, ajteapta- 
te la urmatoarele tipuri de consecin|e: 

1. Vei minimaliza amplitudinea problemelor din relatia 
voastra sau vei evita sa cauti s o łupu reale, amagindu-te permanent 
cu ideea ca ele conteaza mult mai putin decat iubirea dmtte voi. In 
cele din urma, conflictele mocnite vor izbucni, cu o forp care va 
contrabalansa afectiunea ji grija pentru celalalt. 

2. Vei ramane intr-o rclapc care “nu merge” (blocanta), 
sperand ca el se va schimba daca tu ii vei iubi mai mult. Din pacate 
nu este suficient ca un om sa fie iubit pentru a se schimba. E 
nevoie, in plus, ca el SA DOREASCA SA SE SCHIMBE. 

Deoarece capacitatea unei femei de a investi intr-o relatie 
este superioara, ea e mai inclinata sa ramana intr-un parteneńat 
frustrant, ajteptand cu o rabdare demna de o cauza mai buna 
marea schimbare. 

Exemplu: El are o afacere pe care o administreaza foarte 
bine: o firma specializata in expertiza contabila. De tanar a visat la 
aja ceva. S-a straduit ji se straduie mult. Rezultatele sunt vizibile $i 
se reflecta in mvelul de trai al familiei. EA are astfel o Casa 
frumoasa, o majina buna ji bani la discrede. Cu toate acestea ii 
lipsejte ceva: EL! Refuza sa-i comunice aceasta frustrare intensa, de 
teama de a nu fi acuzata de lipsa de recunojtinta sau de pretentii 
exagerate (“Nu e suficient cat muncesc pentru tine? Ce mai vrei de 
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la minę?”) Considera negarea acestei nevoi un act de iubire fi spęta 
eaintr-o buna zi EL sa munceasca mai putin fi sa-i dedice mai mult 
timp. 

Dar fansele ca aceasta zi sa vina sunt similare cu fansele 
ceta(enilor romani de a calatori in spapul Schengen fara vize. 
Pentru EL, a avea succes mseamna mult mai mult decat a trai 
plenar o relape. EL se definef te mai mult prin ceea ce FACE decat 
ptin ceea ce SIMTE. 

EL alearga lntr-o cursa in care nu exista linie de sosire 
(competipa din societatea contemporana!) fi cu cat alearga mai 
mult, cu atat se indeparteaza de partenera lui. EA se va simp tot 
mai singura pana cand...(vrei sa te gandefti tu la un finał posibil?). 

3. Te vei pedepsi daca relapa nu s-a dezvoltat, acuzandu-te 
ca nu 1-ai iubit suficient de mult, astfel lncat sa fi gasit solutii la 
problemele lui. 

Exemplu: EL depinde de alcool/dróg sau este un jucator 
invederat (de la Loto pana la Cazino). In acest caz, EA are o rivala 
de temut: substan^a. S-a format un triunghi al lubirii din doua flintę 
umane fi un obiect inanimat. 

Totufi EA ajteapta ca EL sa renunte. Ii vine greu sa 
accepte ca a iubi un om dependent mseamna a iubi un sclav. lar un 
sclav nu poate fi o parte a unei relatii sanatoase. Un sclav este parte 
doar a unei relapi ńesanatoase, anume relatia cu stapanul sau: 
alcoolul, drogul, jocul, dupa caz. 

Te-ai putea intreba; Dar de ce EL nu renunta daca lfi da 
seama ca se distruge lent dar sigur? Pentru ca, daca ar rccunoaste 
ca este dependent ar admite, implicit, ca este fi lipsit de putere. §i 
tocmai IMPOTRIVA ACESTEI NEPUTINTE ifi poarta el 
tragicul razboi. Cercul vicios se rnchide in felul acesta: Imi dau 
seama ca sunt un barbat slab. Nu suport gandul acesta fi il reprim. 
Cum? Beau! Dar band, imi dau seama ca sunt dependent, adica nu 
am putere sa renunp Ma simt neputincios fi pentru ca nu ftiu sa fac 
fa{a acestei trairi, o reprim. Cum? Beau! f.a.m.d. 

Dar intr-o buna zi EA renunta sa mai aftepte fi pleaca. 
Dupa uń timp, incepe sa se simta vinoVata. “L-am abandonat. Daca 
1-af fi iubit mai mult af fi ramas langa el fi 1-af fi salvat.” 
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O atitudine mifcatoare, recunosc. De asemenea, o atitudine 
STUPIDA. Daca partenerul tau este un dependent care refuza 
ajutorul, cel mai bun luctu pe care pop sa-1 faci ESTE SA PLECI. 
Daca ramai, vei ajunge sa-1 urafti, in acelaji fel in care 1-ai uri daca 
te-ar injela cu o alta persoana. In plus, dependenta ii diminueaza 
capacitatea de a simp p a gandi, adica il face mai putrn apt sa-p 
perceapa sau sa-p in];elcaga ajutorul. 

Nu vreau sa spun ca un dependent nu merita sa fie lubit. 
Vreau sa spun ca intimitatea emotionala cu un dependent este 
imposibila iar daca el nu accepta sa acponeze IN FAVOAREA 
LUI, eforturile tale sunt inutile iar afecpunea pe care i-o porti 
este toxica PENTRU TINĘ. Cu alte cuvinte, aja cum el depinde de 
alcool, tu depinzi de el. fi merita sa-p analizezi acest set de 
comportamente ce te impiedica sa fii o flinta libera, in numele unei 
presupuse iubiri. 

Prin urmare, iubirea nu invinge totul §i nu este suficienta 
pentru a face o relape sa avanseze si sa infloreasca. E nevoie, in 
plus, de o anumita compatibilitate ji de un angajament responsabil. 

1.2 MITUL NR. 2 

Iubirea este recunoscuta imediat la prima Intalnire 

Cum ar veni, cand ip intalnejti partenerul de viapł pentru 
prima oara, marea iubire te lovejte ca un ciocan in moalele capului. 
Parca e ceva in felul cum te privejte, cum ip vorbejte §i cum se 
poarta ce ip comunica un mesaj de tipul: “Acesta/aceasta e 
barbatul/femeia vietii mele.” 

Iluzia ca vom jti instantaneu daca este vorba sau nu de 
“adevarata” iubire e intrepnuta de filmele romantice la care 
suntem expuęi, de cantecele pe care le ascultam ji de propriile 
noastre reverii. Atracpa irezistibila fi incarcatura fascinatorie a 
acelor momente anuleaza temporar orice judecata lucida fi 
declan§eaza un program mental numit “dragoste la prima 
vedere” . 

Nu suspn, in nici un caz, ca ar E imposibil sa-1 recunofti,' 
inca de la inceput, pe cel alaturi de ! care viata ip va deveni o 
experienta plina de sens, bucurie fi armonie, datorita satisfacem 
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mciprocea proiecpilor complementare de rol-sex. Afirm doar ca e 
posibil sa recunojti ceva special in celalalt incą dc la inceput, dar 
lubirea profunda, reala, se .dezyolta in timp,., ;; 

4^' \ ; ; - r . oV. ; . i-. 

-jjj.it".: lubirea profunda, reala, se dezyolta in timp. ... .. 

jśJmU: .. Este ca. ji cum, aflat undeya intr-o,larna -geroasa, ai ocazia 
saifaci. focul fic din ziarele pc care tocmai le-ai oitit, fie.dm lcmncle 
aaroj.sunt, intr-o mągazie ajaturata. ; In .pnmul, ^ąz, focul se vą 
apriiade imediat, va ff.stralucitor ,iyi intens. Lą.feL ęle.repede, ,§e,v.a, 
s&nge. In al doilea caz, focul va porni ,greu p va ardc incet, Dar 
caldjflra.luimaiduia ji ip ya*permite sa.ai ó.sęara .fi o noapte linijtitą. 
In acelasi fel cred ca se .dezyolta o relape,solida si autenticą. , 

Consecinęele credinfei'sjmplis.te ‘‘drągostea la prima 
yederc” sunt previzibilc: . 

j;r: " 1. Focalizarea exclusiya pe trairea emoponala ęi/sau sexual- 

sjenzitiya te impieclica sa dcscoperi fi są exąminezi cclcląlte laturi ale 
lielapei voastrc. •' , rl - , r : .„ ■ 

Exemplu: EL lucreaza intr-o agentie de publicitate. A 
intałnit-o pe EA la o licitape pe, care, de aftfel, EĄ a castigat-o. Dar 
psuccesul lui profesional nu a mai insemnat nirnic in raport cu acea 
elipa. magica. A pctrecut atunci cca mai romąntica noapte din via£a 
lui ji a fost convins ca se vor casatori. .... . , 

u.,-.t . S-au casatorit ji au divortąt repecie. “Deji yedeam clar ca/ 
relapa noastra nu funcponeąza, ; continuam sa sper, gandindu-mą la 
aceą prima iotalnire’’ spune EL. “Dorinteleei erąp tot mai greu de 
satisfacut p totuji ma sttaduiam, pentru ca nu puteam uita misterni 
ferrpecator al primei noastre intalniri. .Credeam ca ącele momente 
poafcta un mesaj ascuns despre noi doi p, ca eu nu fac suficient 
pentru femeia viepi mele.” 

Pana sa opteze limpedę. pentru intrerupęma acestei relatii 
Uesanatoase, EL a fost victima inocenta a mitului nr.2, hranindu-p 
fanteziile despre o iubire idealą cu primele impresii ale unci intalniri 
ęl^tjsebite. Aceasta nu i-a permis sa analizeze aspectele puternic 
disgonfortabile ale relapei in curs, pana in clipa, la . fel de magicą, a 
$f<irenperii cristaline intre realitate p fantąsma, 
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2. Hipersensibil la stimulii erotici din mediu, devii 
dependent de łubinie inflamate 51 tranzitom. 

Este mai aleś cazul celor cu o marę nevoie de afectiune la 
varsta adulta (pentru ca nu a fost satisfacuta optim m copilarie) sau 
cu nevoi mai scazute de intimitate dar lmpinji de o curiozitate 
erotica intensa. 

In acest caz, “dragostea la prima vedere” devine “dorinpl 
erodca la prima vedere” . Te gandejd continuu la partener nu 
pentru ca il respecp, il admiri sau vrei sa -1 suspi necondiponat, ci 
pentru ca el te excita. Atracpa fizica vie, daca este dublata ji de o 
imagine mentala a partenerului ideał ce parę a i se suprapunć 
perfect, te face sa confunzi iubirea cu o nevoie mult mai biologica 
(de$i nu mai pupn respectabila), aceea de lmperechere. 

3. Devii incapabil sa recunojti jansele sau premisele unei 
iubiri maturę, constante, stabile. 

E firesc, de altfel. Cand ejti preocupata total de persoana 
iubita, cand o dore^ti si o aperi irational, conjtienta ta nu mai este 
suflcient de deschisa catre cei din jur, unde poate exista oricand 
cineva mai adecvat. 

Exemplu: EA s-a despartit de 3 luni de prietenul ei, dupa o 
relatie furtunoasa de 2 ani, dar nu-ji poate lua gandul de la el. Este, 
succesiv, furioasa, dezamagita, trista. Singurul ei suport este un 
prieten vechi din copilarie. Datorita lui, reujejte sa se menpna pe 
linia de plutire. Intr-o buna zi se surpnnde imbratijandu-l mai 
putemic decat de obicei. Se saruta. Brusc, dćvine confuza. 
Intrebarile o coplejesc: “Daca il tubesc, de ce nu mi-am dat seama 
pana acum? Cum pot sa fiu atat de deschisa cu el §i sa-i marturisesc 
cele mai intime ganduri §i trairi daca n-am simpt, de la inceput, 
vibratia aceea extraordinara? ^i ce fel de relatie va fi aceasta daca 
n-a existat dragoste la prima vedere?” 

Nu-i aja ca n-ai vrea sa fii m locul ei? 

Exista oameni pentru care iubirea NU POATE FI 
LINI§TITA. Iubirea este spectaculoasa, entuziasta, dramatica sau 
nu este deloc. O conectare emotionala la universul profund al unei 
alte fiin|e umane nu este admisa in conjtiinta daca nu este insopta 
de “semnalmente” precum intensitatea trairii, teama de abandon, 
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variapile dispozipei, adica tot . atatea ■ semne ale, unei.. relapi ,pe. 
jumatate sau in totahtate newotice. , ; ;r-n-'= < ;■ 

■ Chiar daca eęti o persoana-foatte. intuidva > .nu łasa prima 
itiipresie sa-p decida via$a.- Ai nevoie §i > de a dona impresie,. ,£i de i 
a treia'impresie. §i de a patra impresie! Adica aiinevoie, de .timpj 
pentru'a- descoperi universul launtńc al:. celuiłalt, pentru .a,,tree.e; 
dincolo de periferia pe care o reprezinta corpul sau,; profesia sa, 
reputapa sa. Sa te indragostejti lapnmavedere e lucrul cel mai 
ujor. Dar pentru a construi o relatie echilibrata ji evolutiva este 
nevoie de munca. 

Pentru a construi o relape echilibrata §i evolutiva este 
nevoie de munca. 


1.3 MITUL NR. 3 

Exista o singura persoana §inumai una pentru tine 

Unele tradidi spirituale sprijma acest mit, vorbind despre 
sufletele gemene ca despre doua .individuąlitap care au trait in 
armonie in timpuri imemoriale (fi in spatii paradisiace) ji care sunt 
perfect complementare. Dupa evemmentul Caderii, sufletele 
gemene s-au separat ęi traiesc in corpuri ( di,ferite, cautandu-se unul 
pe celalalt. 

Dar cunoscatorii intru ale astrologiei mai jtiu ceva despre 
sufletele gemene: ca, de reguła, nu se intalneśc in plan terestru. 
Sunt, cum s-ar spune, desincronizate: cand unul e pe Pamant, 
celalalt e intr-unul din Ceruri. Exista ji cazuri cand sufletul geaman 
poate fi intalnitpe Pąmant, in special pand yiata, ip e presarata de 
nupierpase incercari. Sufletul, geaman este atunci prezent, dar 
diferenp de varsta e foarte marę, facand imposibila relapa erotica. 

ęi daca tot sunt pe acest taram, al lumilor invizibile, nu uit 
§a amintesc despre , “sufletele surori” (alt concept utilizat in 
astrologie). Acestea sunt doua individualitap care s-au intalnit ji 
iubit ji in alte existenp ji care se pot regasi, o data in plus. 
Intalnirile nu sunt neaparat pozitive dar sunt caracterizate de o 
marę atracpe ręciproca. lar daca p-am deschis gustul pentru acest 


19 



gen de speculapi, cauta un astrolog bun pentru o sinastne 
(compararea celor doua harp ale cerului, a ta 51 a partenerului). 

Oricum ar fi credinjele noastre despre suflete, vine un timp 
in orice relape cand ne intrebam: “Este cu adevarat cel mai potrivit 
pentru minę?, “Este ea ACEEA?” . Singura problema in aceasta 
intrebare este asumarea umcitapi ca obligatorie. Vrem sa firn siguri 
ca partenerul nostru este chiar “jumatatea” noastra. 

Angajap sau nu intr-o relape, putem ajunge in situapi cu 
totul caraghioase, formuland judecap de genui: 

NU POATE FI EL/EA PENTRU CA... 

.. .e prea mica de inalpme. 

.. .nu-i płace sa danseze. 

,. .nu urmarejte Animal Planet. 

... mananea prea multa ciocolata. 

.. .are un copil dintr-o casatorie anterioara. 

.. .nu cajtiga cel pupn 200 USD/luna. 

.. .merge la meciuti de fotbal. 

.. .nu-i place sa gateasca. 

.. .risipejte banii pe haine. 

.. ,se gandejte prea des k sex. 

.. .nu jtie sa repare priZele. 

... nu-i place ceaiul. 

.. .are preferin^a politica de stanga. 

.. .nu intelege matematica. 

.. .are burta. 

lar consecintele inradacinarii ideii ca exista un partener $1 
numai unul destmat sunt: 

1. Pentru ca il compari tot timpul cu imaginea din capul tau 
nu mai ai timp $i energie pentru a-i descoperi si aprecia unicitatea. 

Exemplu: De^i relapa lor e mult mai lunga, EL sta 
impreuna cu EA de numai 6 luni. Timp suficient pentru ca un mic 
diavol sa-ji faca aparipa. “Nu sunt un Pp demodat, totuęi ma ajtept 
ca femeia sa faca mancare in casa. Eu pot, eventual, sa spal vasele, 
deji cred ca e mai nimerit sa se ocupe tot ea de asta.” Doar atat n- 
ar fi marę lucru. Dar mai urmeaza: 

“ ęi nu inęfeleg de ce insista sa stam in casa, doar noi doi. 
Un cuplu modern are o via£a sociala bogata. Credeam ca e femeia 
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visurilor mele dar dorin£a asta exagerata a ei, de intimitate, zice ea, 
lmi da de gandit. Macar de s-ar fi priceput la economie, sa am ji eu 
cu cine discuta.” 

Cand te ajtepp ca celalalt sa fie perfect, pierzi din vedere 
ceea ce pe el il face diferit, special, unie. Comparat cu o 
imagine mentala prefabricata, in mod natural, va pica examenul. 
Dar nim eni altcineva nu-1 va trece. lar tu vei ramane singur sau 
singura, impreuna cu exigentele tale stupide. (Te doare cand citejti 
asta?). Pe de alta parte, acceptandu-1 mai mult a§a cum este, ip 
va fi mult mai u§or sa-1 iube§ti. 

2. Dupa ce relapa in care credeai s-a terminat, nu mai ejti 
deschis catre alta. 

Exemplu: EL a acceptat o oferta de munca foarte 
ayantajoasa pe continentul nord-american, promi(andu-i ca o va 
chema $i pe EA in cel mai scurt timp posibil. Erau impreuna de 5 
ąni. Dupa ce EL a plecat, nu numai ca n-a invitat-o acolo, dar 
email-urile s-au rarit pana cand, intr-o zi, EL a informat-o ca relatia 
lor trebuie sa mceteze, intrucat a gasit pe altcineva. 

Cuvantul “depresie” nu acopera suficient drama pe care EA 
a trait-o. 'Au fost ani foarte frumoji, pe care nu-i voi uita niciodata. 
E dreptul lui sa fie fericit cu altcineva. In ce ma privefte, sunt 
sigura ca nimeni nu-1 poate rnlocui.” Dar de ce ar trebui sa-1 
lnlocuiasca cineva? Exista numerowi potenpali parteneri, alaturi de 
care te pop dezvolta ca fiin(a umana, experimentand iubirea in 
multiplele ei fa(ete. Limitele puterii umane de a iubi nu sunt 
cunoscute. In plus, cel mai important lucru pe care-1 pop face 
pentru flinta pe care o iubegti este sa o ajup SA DEVINA 
LIBERA. lar spontaneitatea ji individuabtatea unei persoane pot fi 
revelate in multe feluri, de oameni diferip. Nimeni nu detine 
monopolul. Aceasta nu mseamna ca nu conteaza calitatea 
partenerului tau. Dimpotriva, confera greutate actului alegerii. 5i 
chiar daca este dificila, alegerea este lntotdeauna posibila. 

Limitele puterii umane de a iubi nu sunt cunoscute. 
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1.4. MITUL NR. 4 

Partenerul perfect iti va satisface toate nevoile 

Este o dorin|a secreta a oamenilor, ale carei radacini ip 
exfrag seva din amintirea primelor luni de via£a, cand copilul era o 
prelungire a sanului matern, p chir mai departe, cand, in pantecul 
mamei sale fiind, toate nevoile fatului erau implinite grapę 
simbiozei. 

In relapa de cuplu, aceste amintin originare se traduc in 
expectapi mcon^tiente din cele mai diverse, dar cu acelap numitor 
comun: 

“ Chiar daca nu-p comunic ce vreau, ma aętept ca tu sa jtii 
ce vreau. Ma aętept ca tu sa ai facultati paranormale p sa-mi cuno^ti 
cele mai intime nevoi p aspiratii. De asemenea, ma apept sa le 
implinepi.” 

Ti se parę ca exagerez? Intr-un fel sau in altul, noi top 
avem macar unele A§TEPTARI INCON§TIENTE, mai aleś 
daca ne displace exercipul nesuferit al auto-examinarii obiective. 
Daca partenerul nu implinepe una sau alta din aceste apeptari, ceea 
ce simtim, ca trairi reactive, sunt DEZAMAGIREA $1 
RESENTIMENTUL. 

Insa in afara de minę nu este nimeni responsabil 
pentru dezamagirea sau ostilitatea mea. Intre propozipile “Sunt 
dezamagit de tine” p “Sunt dezamagit de minę” exista cam aceeap 
asemanare ca nivelul de trai din statui California respectiv judeprl 
Botojani. Ca sa fiu dezamagit de tine trebuie, mai intai, sa-mi 
imaginez despre tine ca e?ti sau actionezi intr-un anumit fel. lar 
responsabil pentru ceea ce IMI IMAGINEZ despre tine sunt, 
evident, eu. Tu ai dreptul sa fii oricum p nu e^ti vinovat pentru'ca 
nu ejti ap cum eu imi imaginez sau ma apept sa fii. Prin urmare, 
EU MA AMAGESC PE MINĘ, imaginandu-mi despre tine tot 
felul de lucmri. Cand realitatea imi infirma fanteziile, devin 
dezamagit de minę. Nu te cunosc suficient, evaluarile mele au fost 
eronate. §i pentru ca nu-mi pot asuma gfe§eala (am o anumita 
imaturitate) ti-o atribui, spunandu-p: “M-ai dezamagit!” Observi 
subtilitatea? Tu ai grept, tu eęti responsabil, tu m-ai dezamagit. Eu 
sunt nepnhanit, imaculat. (Practici p tu acest joc?) 
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- Responsabil pentru ceea ce IMI IMAGINEZ despre 
tine sunt eu. 

Consecmtele distructive ale aderen|ei la mitul nr.4 sunt: • 

1. Nu in^elegi caracterul pozitiv al unei relapi in care 
, partenelul nu-ti impline^te nevoile carora evip sa le faci fapł sińgur. 

Exemplu: EL pastreaza legatura cu multi prieteni vechi, 
ajungand sa transmita urari de sarbatori unor oameni pe care nu l-a 
aVat vażut de 10 ani. Reprojandu-i uneori, EA il numejte 
“bolectionar de relatii.” Dar aja este EL. Se supra-implica afectiv, 
irwesteęte foarte mult in relatiile cu ceilalti. 

Realitatea sau simpla posibilitate ca pnetenii lui sa se 
iiiitalneasca fara sa-1 invite il sperie. Atunci o roaga pe EA sa se 
ińtereseze, sa afle ce s-a intamplat sau ce urmeaza sa se intample. 
EA se conformeaza uneori, alteori il refuza (ti-ai dat seama, e o fue 
rrralt mai autonoma). Tensiunea apare, desigur, in a doua situade. 
Atunci EL o acuza, o critica, ii reprojeaza lipsa de sensibilitate. 

De fapt, problema ii aparpne: este o personalitate de tip 
dependent, cu o teama permanenta de a fi exclus, teama pe care 
evita sa o infrunte singur ji, eventual, Sa o elimine. 

Ajteptarea nerealista ca celalalt sa faca totul pentru tine 
poate conduce la intreruperea unei relatii altfel promi|atoare. TU 
E$TI PRIMUL RESPONSABIL PENTRU TINE! Daca 
altcineva vine in intampinarea nevoilor tale, acesta e mai 
degraba un dar care |i se face. Dar nimeni nu-ti va implini toate 
rievoile. Cel mai bun partener va contribui la satisfacerea celor mai 
multe, DAR NU ALE TUTUROR. 

2. Dezvolti resentimente fata de partenerul care nu-ti ofera 
ceea ce ar trebui sa cauti in alta parte. 

Dincolo de nevoile fundamentale de afectiune, gnja sau 
suport, exista nevoi particulare pe care doar femeile respectiv 
barbatii sunt mai apte sau mai apti sa le indeplineasca. Greu vei gasi 
un barbat sa faca “window-shopping”, adica sa cutreiere prin 
magazine, timp de 4-5 ore ji apoi sa fie relaxat ęi fericit. La fel de 
fara este o femeie care sa mearga pe stadion ji sa injure echipa 
adversa, arbitrii sau chiaf antrenorul echipei favorite. 
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Un barbąt este mai echipat pentru acpune si el maiudegraba 
pleaca la o lupta pe via£a ji pe moarte cu crapii (pescuitul) sau qu 
raęele salbatice (vanatoarea) decat sa stea 3 ore la o cafea sau un 
ceai cu cel mai bun prieten, discutand despre sentimentele ji 
calitatea relapei lor. In acelaji fel, o femeie este mai preocupata de 
legaturile cu alte fiinje umane, de o comunicare afectuoasa fi 
sincera decat de legaturile cu furubelnip, sau bujia. 

O femeie ifi va punę m fiecare zi alte haine, m functie de 
dispozipa pe care o are, pe cand un barbat este capabil sa poarte 
toata saptamana acelafi costum fi sa fie liniętit. In zadar v;a aętepta 
de la el o reacpe, tot aja cum el afteaptą inutil un dialog despre 
noul model Renault. 

Exista, pur fi simplu, nevoi pe care partenerul p le poatę 
implini foarte greu, nu pentru ca nu vrea sau nu p le cunoafte, ci 
pentru ca, in mod obiectiv, nu poate. Pentru a-p gestiona aceste 
ALTE NEVOI (diferite de cele fundamentale) exista familią, 
prietenii, cunof tupele, iar provocarea pentru inteligenta ta este 
clara: SA DISTINGI NEVOILE PRINGIPALE DE CELE 
SECUNDARE. 

Provocarea pentru inteligenta ta este SA DISTINGI 
NEVOILE PRINCIPALE DE CELE SECUNDARE. 

i 

( 

1.5. MITUL NR. 5 , 

Daca exista o matę atractie sexuala, atunci exista §i o matę 

iubite 

Separat de matea imaturitate mentala ce confunda dotupele 
fizice putetnice cu iubirea adevarata, un alt mecanism psihologic ce 
explica forpL acestui mit este generat de normele transmise tr 
ptocesul socializarii, normę potrwit carora “este gre§it/rau” sa t 
bucuri de sexualitate doar de dragul sexualitapi. Ce se intampla ms 
departe? 

Mai intai simp un vulcan ce clocoteęte in maruntaiele tale, 
forpi impeńoasa care te poseda sau te chinuie. Aceasta este pofi 
Apoi te lafi in voia acestor impulsuri: un act pasiona!, inflacarat, 
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voluptate amestecata cu fericire p disperare, cu sarutan p j 

mt^caturi, in cautarea unui absolut. Dupa aceea traiejta un anumit 
disconfort sau chiat o stare de vmovape pentru actul de a fi fost . 

atat de intim cu o persoana de care nu e ? ti emoponal ata ? at. i 

Stagura ta scapare, pentru a legitima dormpi nebuneasca pe care o j 

sitowi nascandu-se lar, este sa creezi o relape cu obiectul pasrnmi ,j 

tałe : senzuale. 

Care sunt consecinpde? 

p 'je treze§ti implicat in relapi cu persoane pupn 


dbmpatibile cu tine. 

Exemplu: L-a cunoscut la marę, unde a trait cele mai 
eicitańte partide de sex din istoria ei (destul de bogata, de altfel). 

§%u każut apoi la sfarpt de saptamana, conpnutul dominant a 
mkpeLfiind, evident, sexual. §i pentru ca aspectele erotice erau atat 
; $e śpeCtaculoase, a crezut ca asta este iubirea. 

: i ; . t Abia dupa ce s-au mutat impreuna a realizat ca nu aveau 
1 antoape nimic m comun. Se certau aproape din orice p m mai 
I pupn 4e 2 luni s-au desparpt. In finał, mci sexul nu mai era atat de 

erozał. 

i “fc 2. Devii prizonierul unor relapi toxice, de care te 
! elibeiezi foatte gteu. 

. Exemplu: De mai bine de un an, EL mcearca sa se 
' “extrąga” dintr-o relape sinusoidala, in care disputele verbale se 
transfera-mtr-o partida de sex salbatic, mistuitor p abisal. 
i “SenZualitatea ei nu este demonstratora dar are un caracter 

1 ’ płtrunzator p contaminant. Decma mea de a ne desparp se tope ? te 
sub mangaierea ei kezistibila p ma trezesc, pentru a nu ? tm cata 
. (jata, inctedupat unei noi aventuń, pline de promisium p excitare. 

1 i .\ Q astiel de poveste nu este neobpnuita. Dneon e nevoie de 
1 rtontjómp considetabil p de numeroase umilupe pentru a mpilege 
Ujicą, jocurile p tramie amoroase de matę mtensitate nu 
lliypamna neapatat §i o iubite de calitate. 

" 7 ' ©xpansiunea erotica de tip sexual cu un partener nu este 

■ etVuva\enta cu faptul ca-1 iube ? ti, nu este un semn sigur ca trebule 
J £m impreuna p nu implica in mod necesar caracterul sanogen al 
; Klapei voastre. Tot ce comunica ea este gradul inalt de 
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compatibilitate sexuala- dintre voi ji, eventual, faptul ca unul din voi 
(poate amandoi) este un profesionist al obtinerii placerilor sexuale. 

Desigur, gratificarea reciproca in plan sexual este o condipe 
importanta a unei relapi complete. Personal, cu exceptia cazurilor 
rarisime de iubiri putemic spiritualizate, nici nu cred ca relapile 
sanatoase ji durabile sunt posibile intre parteneri care nu sunt atraji 
erotic unul de celalalt. In fond, comuniunea erotica este ceea ce 
distinge o relatie intima de o prietenie. 

$1 daca se intampla sa fii intr-o relape cu cineva fata de care 
nu ai simtit si nu śimti atracpe sexuala, ip ofer cateva teme de 
meditatie: 

i) Te tętni de intimitate ji ai gasit o modalitate inconjtienta 
pentru a o evita. Intimitatea amoroasa t-ar permite celuilalt sa se 
apropie periculos de mult, sa impartaseasca cu tine ceva important, 
sa te cunoasca de aproape. lat tu nu vrei asta. Astfel incat, intr-o 
relatie desexualizata, ejti protejat de asumarea propriei 
vulnerabilitap in fata celuilalt. 

ii) Te indragostejti de persoane care nu te atrag fizic tocmai 
pentru ca, la nivel inconędent, respingi relapile sexuale. De ce? 
Poate ai • fost victima unei formę de abuz, in copilarie sau in 
adcdescenta, poate te-ai simpt dominat sexual intr-o relatie 
anterioara sau ai fost crescut intr-un mediu fanatic religios, fund 
programat impotriva exprimarii libere a sexualitatii. 

iii) Ai o nevoie nevrotica de control. Cand ejti atras erotic 
de cineva, acesta are deja o putere asupra ta iar intimitatea sexuala 
presupune un anumit tip de daruire §i abandon. Cum presiunea 
anxiogena a unei astfel de situapi este de nesuportat pentru tine, 
alegi inconjtient parteneri care nu te “starnesc” sexual 51 in 
compania carora te simp “sigur” . Distanta erotica iti creeaza iluzia 
ca depi controlul asupra relapei iar puterea iluzorie te mentine 
separat de suferin^a abisala: sentimentul de a fi neputincios ji 
neajutorat. 

Meditapa este buna. Dar §tii ceva? $i acpunea este folositoare. 
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CAPITOLULII 

ERORI FATALE LA INCEPUTUL UNEI RELATII 

y 


Cum de nu mi-am dat seama de la inceput? De ce nu am 
discutat apioape nimic despre trecutul lui? De ce am fost atat de 
imprudent? Cum de am putut fi atat de oarba? Intrebati cunoscute?? 

Numeroase traiń disconfortabile fi hectolitri de lacrimi ar 
putea fi eliminate daca, din start, nu am fi predispufi la cateva grefeli 
fundamentale. Care sunt acestea? Nimeni ńu vorbeste despre ele 
INAINTE. DUPA...avem revelatia lor. De ce se intampla afa? 
Pentru ca, atat timp cat suntem putemic implicati, ne este dificil sa 
realizam ce este in mod vadit dizarmonic sau in neregula. Incheierea 
unei relatii ne ofera acel spatiu psihologic liber m care putem reflecta 
ji analiza obiectiv ceea ce ni s-a mtamplat. Daca acest spatiu ar exista 
inca de la inceput, o doza considerabila de dezamagiri ji conflicte 
inutile nu ji-ar mai gasi locul in vieple noastre. Altfel ele vor umple 
exact spapile mentale neocupate de judecata lućida fi atentia treaza. 

2.1 EROARE: 

Ignorant semnalele ce indica posibile probleme importante 

Cum de reuęim aceasta spectaculoasa performanta? Cum 
reufim sa ignoram ceea ce ne apare, totuji, cu o anumita claritate? 
Nu discut aici CEEA CE NICI MACAR nu vedem ci doar ceea ce 
vedem, auzim sau intelegem, fi cu toate astea, ignoram. lar 
mecanismele psihologice sunt urmatoarele: 

*♦* Minimalizarea binevoitoare a importantei: 

Exemple: 

Nu bea chiar aja de mult fi, in fond, bea ceva de calitate 
(whisky). 

Cincisprezece ani diferen^a de varsta n-au cum sa fie un 
pericol din moment ce ne iubim. 
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Nu se uita tot timpul dupa femei ca alp barbati ji, cand o 
face, macar e atras de femei frumoase. 

Nu-i place sa gateasca pentru minę §i pana la urma, putem 
manca si semipreparate. 

♦♦♦ Inventarea de scuze in favoarea celuilalt: 

Exemple: 

Uita sa ma sunę atunci cand mtarzie dar il inpleg perfect. 
Este ocupat pana peste cap. 

Cand ceva il ingrijoreaza se inchide in el. De ce m-aj 
ingńjora? Aja sunt top. barbapi. 

A trecut un an de cand a terminat facultatea ji nu s-a angajat. 
Dar e normal. Nu se poate angaja ońunde. 

Nu-i place nici unul din prietenii mei §i, in fond, de ce i-ar 
placea? Sunt atat de imprevizibili. 

E sever cu minę §i are tot dreptul. Prea am fost rasfatata 
pana acum. 

Ii vine gteu sa ma asculte dar cum ar putea sa o faca daca nu 
1-a invapt nimeni? 

Se intalnejte p cu alp barbati dar nu e nici un peńcol. E doar 
o fire foarte prietenoasa. 

*1* Negarea vehementa: 

Exemple: 

Nu pot sa cred ca fi-a parasit fara explicapi alte prietene. Cu 
siguran^a ceva nu e in reguła. 

Nu e adevarat ca e foarte pretenpoasa. Prefera lucruri mai 
scumpe dar de calitate in locul celor ieftine §1 proaste. 

Nu inpleg ce te face sa spui ca nu ma respecta. Cred ca ejti 
invidioasa pe relapa ńoastra. 

Cu cat avem o disponibilitate mai lnalta pentru a ne privi 
partenerul intr-o lumina mai frumoasa, idealiżandu-i rmaginea, cu 
atat este mai marę probabilitatea de a scapa din vedere sau trata 
superficial acele comportamente, atitudini sau aspecte ale 
personalitapi care, in alte circumstan^e, ne-ar da seńos de gandit. 

Exista desigur cazuń in care partenerul ascunde deliberat 
ceea ce n-ar dori sa aflam despre el. Dincolo de ele insa funcponeaza 


28 



o uimitoare capacitate umana de auto-injelarc. NU YEDEM 
DECAT CE VREM SA VEDEM iat aceasta pet cep pe selectiva, 
geperata de mecanisme inconętiente, ne conduce, in timp, spre impas 
sau dezastru relaponal. 

Ęxcmplu: EA ii spune ca relapa lor nu mai poate continua deoarece a 
rcalizat ca fl mai iube^te pe fostul ei prieten.” Cred ca este un vis urat 
ji abia ajtept sa ma trezesc. Este incredibil. Ne potriveam atat de bine, 
nCjhotarasem deja sa ne casatorim. ^tiam ca se mai mtalnejte cu fostul 
ei prieten, chiar 1-am cunoscut ji eu ji n-am remarcat mci un pericol, 
mai aleś ca el avea o alta relape si parea fencit.” 
i . . Asumppa mea e ca nici o relatie nu se termina brusc. Exista 

o multitudine de avertismente, de indicii ale proastei funcponan. 
Asemenea pietrelor la rinichi, de care aflam stupefiati intt-o buna zi, 
intr-o relape se acumuleaza treptat trairi §1 gandun negative, precum 
bobięele de nisip, pana in ziua cand devine o piatra suficient de marę 
ca sa o vedem in sfarjit ji noi. 

J: I 

Nici o relatie nu se termina brusc. 

, Mai mult decat atat: cred ca perioada de inceput a unei relatii, 
conpne, codificate sau la vedere, mformapi despre natura 
cpnfjictelor viitoare ca ji despre bunul mers sau intreruperea 
legaturii. Atenpa dublata de o inteligenta patrunzatoare sunt, din 
ąęest punct de vedere ca 51 din altele, de altfel, instrumente 
jfplositpare. Daca ele lipsesc merita sa fie dezvoltate. lar daca exista 
merita sa fie exersate. Ca in exemplele urmatoare: 

1 . Yorbejte pupn despre fa milia lui. Este jenat de acest 
subięct ji trece foarte repede peste el. Nu iti permite sa o cunojti. 

. Interpretare posibila: Ii este rujine de fa mili a lui sau nutrejte 
sentimente foarte puternice fa£a de ea. Copil fiind, nu a cunoscut 
iijltipaitatea emoponala 51 poate nu va jti sa fie intim nici cu tine. 

2 . Are tot timpul probleme financiare: datorii de achitat, 
bąnśpe care nu ii pnmejte la timp, cheltuieli neajteptate. Te solicita 
permanent sa o ajup, punę totul pe seama ghinionului. 

' Interpretare posibila: Ea este o victima iar tu un salvator. 
Ip 4xplici problemele ei ptin nejansa, concursuri de imprejurari, 
acpuni ale altor persoane in care ea bineinteles, nu putea sa faca mai 
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mult decat a facut. S-ar putea sa nu doreasca sa depuna meun efort 
pcniru a-pi ordona viata iar tu vei fi pentru ea nu un partenet egal ci 
un “tafie”. Nu confunda simpada pentru cel neajutorat cu iubirea. 
Daca vei continua sa o “salvezi”, intr-o zi te vei satura pi vei doń sa 
pleci. Dar s-ar putea sa nu poti gandmdu-te la cat va suferi ea. Daca 
vei pieca totusi, te vei culpabiliza pentru acńunile tale. Dupa cum 
vezi, nu e prea distractiv mci daca stai, nici daca pleci. 

3 . Evita sa vorbeasca despre trecutul łui pe care li considera 
consumat. Afirma ca doar prezentul conteaza. 

Interpretare posibila: Poarta cu el situatii. nefinalizate din 
trecut, de care se teme sau nu ptie sa le mfrunte. Intr-un fel sau altul, 
ccva din relańa voastra le va reacńva pi atunci lti va atribui gandun pi 
ttairi necaracterisńce tie. 

4 . Mentine legatura cu unul sau mai muld “fopri” . Nu te 
include in pnetenia lor sau evita chiar sa ti-1 prezinte. 

Interpretare posibila: Nu este disponibila pentru un 
angajament senos. Oscileaza. Se indoiepte de el dar pi de tine. Ii vine 
greu sa faca o alegere responsabila. Daca parę sa fi aleś totusi, nu vei 
fi mciodata smgurul barbat din viata ei. 

5 . Manifesta o preocupare intensa pentru bunastarea ta, te 
coplepepte cu afectiunea lui, este foarte atent la gandurile pi 
sentimentele tale pi nu trec cateva ore fara sa-ti dea un telefon ca 
semn de prepiire. 

Interpretare posibila: Se implica atat de puternic incat nu lń 
mai recunoapte granitele personale. Te iubepte intr-un mod posesiv pi 
este gelos. Vei avea putin spatiu de mipcare pi vei fi exasperata nu 
doar de atentia lui ci pi de pretentia la un comportament similar. 

6 . E foarte atapata de familia pi de rudele ei. Menpne o 
legatura stransa, discuta despre orice, inclusiv despre tine. Pretuiepte 
sfaturile pi recomandarile lor, urmandu-le cu fidelitate. 

Interpretare posibila: Se identifica cu arborele genealogie. 
Daca te vor agresa sau respinge ea nu se va impotńvi. In cel mai bun 
caz vei fi un apendice la marea ei familie. 

7 . Este seducator cu alte femei. Are o marę nevoie de atenpe 
pi reupepte sa o starneasca usor. Are corp adetic pi maniere agreabile. 
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Interpretate posibila: Atenpa celorlalp este pentru el hrana. 
Atenpa ta nu este suficienta. Nu te vei srmti securizata in compania 
lui fi foarte probabil, te va infela. 

8 . Este un birbat puternic. $tie ce vrea si obtine ce ifi 
doreste. Are grija de tine. Alaturi de el te srmti fi tu putermca. 

Interpretare posibila: Este indragostit de propna lmagine de 
barbat adevarat. Vei plati aspru daca descopeti vreo slabiciune fi, 
destul de repede, lti va controla viata. S-ar putea sa locuiefti 
impreuna cu un dictator iar revolupile “ de catifea” sunt rare. 

Bine, bine, ai putea intreba, fi dupa ce identifici samburii 
unor confruntari fi neintelegeri, ce faci? Ei, asta e o parte care te 
privejte pe tine exclusiv fi are o marę legatura cu autocunoafterea. 
Pe baza a ceea ce ftii despre tine va trebui sa decizi DACA POTI 
FACE FATA SAU NU potenpalelor probleme pe care semnalelc le 
anunta. Acesta e un tip de angajament pe care il iei fata de tine 
insuti/insati fi, deocamdata, nu il obliga in mci un fel pe celalalt. 

Exemplu: EA ifi da seama ca partenerul ei nu este doar foarte 
talentat ci fi foarte ambitios. Ambipa e un lucru mobilizator fi necesar 
uneori pentru o viata plina de satisfactii. Dar ambitia excesiva se 
traduce in eforturi gigantice de satisfacete a propriului ego fi neglijarea 
nevoilor celuilalt. O cariera stralucita inseamna fi un confort materiał 
superior pentru intreaga familie dar fi mai putin tirnp pentru a 
lmpartafi sensul profund al acestor realizari cu cei din jur. 

EA opteaza pentru a ramane cu el, pentru a-l sustine in 
marile lui incercari sociale, pentru a-l admira fi a fi incantata de 
succesele lui, care n-ar exista fara contributia ei nevazuta. Simultan, 
ea opteaza pentru dozę semnificative de frustrare, pe care decide sa 
o tolereze fara a-l face vinovat pentru timpul suplimentar pe care el il 
petrece cu cartile, aparatele sau dosarele lm. 

Este aceasta cea mai buna alegere? EA nu ftie in ckpa in 
care o face fi nici cei mai mari psihologi (unde-or fi?) nu vor fti cu 
exactitate. Un singur lucru e sigur: asumarea responsabila a acestei 
optiuni ii impinge viata spre nivelul urmator al evolutiei personale. 

Nu am dat intamplator acest exemplu. Nu vreau sa sugerez 
in nici un fel ca femeile ar trebui sa se sacrifice pentru barbati, ci 
vreau sa consacru capacitatea IN MOD NATURAL superioara 
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a femeii de a construi, a investi emoponal o relape, a se darni 
§i a avea grija de cei din jur. 

Revenind la subiectul semnalelor fi al deciziei adiacente 
subliniez insa un lucru pe care TREBUIE sa -1 faci: sa discup cu 
partenerul tau imaginea modelului comportamental intuit sau 
prevazut pentru a afla daca este conftient de el fi m ce masura este 
dispus sa-1 schimbe. 

Personal, cred ca intr-un cuplu in care exista suficienta 
iubire, inteligenta §i voin|a obstacolele pot fi depagite. Este insa 
imposibil ca o relape sa se dezvolte daca un partener detecteaza o 
problema lar celalalt o neaga. 

2.2 EROARE: 

Nu punem suficiente intrebari 

Sunt pupni oameni care investesc sumę considerabile de 
bani in obiecte materiale . (mafini, case, combine muzicale, 
calculatoare, telefóane mobile) fara a se interesa, in prealabil, de 
funcpile, avantajele fi dezavantajele acestora, fara a le compara in 
prealabil cu alte modele fi a evalua raportul calitate-prep 
ANGAJAREA INTR-O RELATIE merita un astfel de interes de 
cunoaftere ( fac distincpe de interesul utilitar)? Defi raspunsul imi 
parę evident, cunosc .oameni care se gandesc trei zile daca sa 
cumpere sau nu o pereche de pantofi, dar se arunca orbefte intr-o 
relape. De ce nu punem mai multe intrebari inainte de a incepe o 
relape? Din trei motive: 

l.Intrebarile nu sunt romantice 

Este adevarat. Dar plimbarile lungi, complimentele, 
cadourile, mersul la McDonald's sau la restaurant, la teatru, 
petrecerile, dansul fi orice alt ritual de curtare nu sunt suficiente 
pentru a-l cunoafte pe celalalt. Este nemaipomenit sa fii 
indragostit dar la fel de extraordinar e sa fii INTELIGENT. 
Inteligenpi nu este romantica. Inteligenta este utila fi te ferefte de 
numeroase suferm^e, dezamagiri fi dramę prostefti. 

Exemplu: EL fi EA se cunosc de trei lum fi se simt ęxcelent 
impreuna. Se distreaza aproximativ in acelafi fel iar sexul este grozav. 
El este fericit fi ii propune sa se mute impreuna, pentru a adauga o 


32 



noua■ dimensiune relapei lor. Stupoare! Ea 11 refuza, martunsindu-i ca 
este casatońta fi a profitat de absenja din tara a sopilui ei, plecat la 
speefalizate. EL este focat fi abia acum inęelege de ce n-a fost 
niciodatai invitat acasa la EA. Regreta ca n-a intrebat-o la timpul 
potthdt, pentru a nu distruge farmecul relapei cu mtrebaii pragmatice. 

Daca efti la inceputul unei relapi nu uita sa pui intrebari. Nu, 
nu tłebuie sa iei un interviu sau sa-1 supui unui interogatoriu nemilos. 
Dar nici sa lafi relapa in ceaja de dragul misterului nu este o idee 
prea buna. lar in ce prive§te chestiunile sexuale intrebarile sunt 
absólut necesare. Bolile cu transmitere sexuala fi sarcinile nedorite 
siint suspectate de lipsa de romantism. 

Nu punem intrebari deoarece nu vrem sa f tim raspunsurile. 

Este o strategie ce ne permite sa dam viapi inchipuirilor 
noaspe, cu sprijinul neprecupept al partenerului. Defteapta strategie, 
nu-i : afa? 

De ce sa-p pun mtrebari la care tu sa-mi dai raspunsun pe 
care eu nu vreau sa le aud? De ce sa aflu ca fumezi mai mult decat 
sunt eu dispus sa accept, ca efti de doua ori divor|ata sau ca 
prosperitatea ta materiala e rodul unor activitap ilegale? 

Singuratatea pe care am infruntat-o mult timp, nevoia 
disperata de o relape sau teama ca nu vei corespunde idealului meu 
de partener ma lmpiedica sa-mi doresc sa te cunosc mai bine. 
fr Nu punem intrebari deoarece nu vrem sa ni se puna mtrebari. 

& Este principiul reciprocitapi in forma lui negativa. Daca eu 
nu te rntreb este corect ca nici tu sa nu ma intrebi. Miza udlizarii 
acestui principiu este marę mai aleś in situapile cand respingi aspecte 
difefke din ceea ce efti sau ceea ce faci/ai facut. 

• p De exemplu, ip este rufine de ocupapa ta actuala fi amnci 
nu ii ceri celuilalt amanunte despre activitatea lui profesionala 
curdnta. Sau: Efti nemulpimit de calitatea relapilor tale anterioare fi 
nu discup cu celalalt alegerile lui de parteneńat de cuplu. “La ce bun 
sa rascolefti trecutul?” vei raspunde evenmalei lui provocari. Ori: Ai 
o viziune profund conservatoare asupra crefterii copiilor fi evip sa 
examinezi acest subiect cu partenerul tau, temandu-te sa nu fii 
considerat mchistat, rigid sau demodat. 

’ Mai devreme sau mai tarziu, in relapa de cuplu, ceea ce nu 
vrei sa ftii TE VA RANI. Cu cat cunofti mai bine pe cineva, cu atat 
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sansele de a fti daca suntep sau nu potriviti sunt mai mań. Cu cat fUi 
mai putin despre partenerul tau, cu atat probabilitatea de a fi 
dezamagit, suspicios sau cuprins de resentimente este mai in-alti 

adevArul NU ESTE INTOTDEAUNA CONFORTABIL 
DAR IGNORANTA ESTE §1 MAI REA. 

Mai devreme sau mai tarziu, in relapa de cuplu, ceea ce 
nu vrei sa §tii TE VA RANI. 

Intrebarile pe care merita sa i le pui celuilalt, la inceputul unei relapi 
apartin catorva domenii esentiale: 

*1* viziunea personala asupra comunicarii fi angajamentului 

reciproc in cuplu 

*1* valori fi atitudini morale 

*1* calitatea relapilor de familie 

eventualele relapi anterioare fi cauzele intreruperii lor 
♦♦♦ scopuri profesionale fi financiare 
*1* orientarea spirituala 

2.3 EROARE: 

Facem prea repede compromisuri 

Ca fi precedentele, este o grefeala obisnuita in perioada dc 
debut a unei relapi. Renuntam sau reducem ponderea anumitoi 
actmtap fi comportamente de dragul unei relapi, pentru a nu crea 
tensiune fi a trai frumoasa iluzie a armoniei. 

Compromisurile, adica incercarile de adaptare la 
celalalt, nu conjin nimic negativ daca sunt acceptabile, 
reciproce §i negociabile in timp. Ele sunt di^tructive numai cand 
au un caracter unilateral fi vizeaza crearea unei armonii false. Cele 
mai periculoase compromisuri se refera la: 

1. VALORI $1 CREDINTE PERSONALE 

Dupa ce p-am impartafit valorile fi comńngerile mele 
profunde (fi le-am aflat pe ale tale) ma gasesc in una din urmatoarele 
doua situapi: sau ele coincid lntr-o proporpe covarfitoare (fi asta ne 
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face extrem de compatibili) sau ele difera mai mult sau mai putm, 
avand astfel potenpąl conflictogen. 

Daca nu sunt sufident de norocos pentru a aparpne primei 
categorii de situatii am la dispozitie doua alegen: sau raman devotat ideilor 
fi credmtelor personale fi imi asum nscul unei componente tensionale a 
relatiei noastre sau fac un compromis fi imi schimb sau imi pun “intre 
paranteze” valonle pentru a feń relatia de confruntare fi de cnze. 

iExemple de compromitere a convingerilor personale: 
-renunti la regimul pe care il respectai ji incepi sa mananci la 
intampląre ji fara masura 

-participi la activitati pe care in mod obijnuit le evip (fumezi, 
consumi droguri, mergi in baruri dubioase) 

-devii rezervat in subiectele controversate, renuntand la opiniile tale 
ferme (protecpa mediului, homosexualitate, avorturile) 

-imbrap§ezi o ońentare politica pupn atragatoare §1 pui mai putin 
pręt pe aspiratiile tale spirituale 

-preferi sa nu-ęi exprimi o opinie ce contrasteaza violent cu cea a 
partenerului chiar ji intr-o problema minora (impactul unei reclame, 
calitatea unei bauturi, semnificapa unei culori) 

-te angajezi intr-o relatie sexuala fara masuri de precautie si mimezi 
satisfactia erotica 

-oferi familiei informapi eronate despre partenerul tau 
-renunti la moduł tau de a te imbraca (la stilul tau vestimentar) 
-justifici fi chiar apreciezi conduitele antisociale rebele 

2 . PREOCUPARI SI INTERESE PERSONALE 

Ce inseamna asta? Inseamna ca ip dorefti atat de mult ca 
relapa sa mearga fara poticneli, sa curga fara obstacole incat te sepan 
de actmtaple ce te reprezinta, mai aleś daca partenerul tau nu le 
apreciaza sau daca exercitarea lor submineaza bunul mers al relatiei 
fi/sau te implici in activitap inutile fi neprovocatoare, straine pe, 
numai pentru a fi alaturi de partener fi a intari legamra cu el. 
Exemple: 

EL este un “foarece de biblioteca” . Ei ii plac la nebunie 
discotecile fi baranie. 

Compromisul lui: devine o “pasare de noapte 
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EA mdragefte muzica clasica fi concertele la Ateneu. EL 
prefera trupele rock “suparate” . Compromisul ei: merge la 
spectacole care o dezgusta. 

EL merge pe munte la fiecare sfarfit de sap Łamana indiferent 
de vreme. Uneori face fi alpinism. EA prefera oraful fi viata lui 
culturala. Compromisul lui: in fiecare sambata alte piese de teatru. 

EA merge la un pśiholog o data pe saptamana pentru a-fi 
analiza fi in|elege mai' bine actiunile fi trairile emoponale. EL 
considera asta “o marę prostie” .Compromisul ei: renunpi la pśiholog. 

EL merge la tenis de doua ori pe saptamana pentru a se 
menpne in forma. EA desconsidera tenisul fi orice alt sport care nu 
este in echipa. Compromisul lui: renunpi la tenis. \ 

EA apreciaza ritualurile creftine fi cand este posibil, participa 
bucuroasa la ele. 

EL are o filosofie sceptica asupra viepi. Compromisul ei se 
indeparteaza de tradipile religioase. 

EL este practicant TAI CHI. Se trezefte in fiecare dimineaęa 
fi executa conftiincios mifcarile. Ei ii place sa leneveasca in pat. 
Compromisul lui: se trezefte mai tarziu ca de obicei fi ifi scurteaza 
programul. 

3. FAMILIA §1PRIETENII 

In ce consta compromisul prematur? Pentru ca partenerului 
tau nu-i plac pańnpi fi prietenii tai, te hotarafti sa-i vezi mai rar 
impreuna cu el pentru a nu-1 irita sau tensiona. Intr-o alta vananta, 
chiar daca efti dezamagit sau nu-p spun nimic prietenii lui, petreci 
mai mult timp cu ei, numai pentru a-i face placere lui. 

Faci aceste compromisuń “din iubire fi considerape pentrn 
el”. Dar de ce familia fi prietenii tai ar merita mai pupna iubire fi 
considerape? Au devenit peste noapte anofti, sacaitoń, incapabili de 
afecpune? 

Nu, familia fi prietenii tai sunt aceiafi. La TINĘ s-a 
schimbat ceva. Mai exact ai rnceput sa instrainezi sau sa neglijezi; 
parp ale personałitapi tale pentrn a te potrivi mai bine cu EL/EA. 
ESTE O EROARE! Poti incerca sa fii altcineva decat efti dar nu vei‘ 
reufi mult timp. Pe deasupra, vei plati scump aceste simulari. 



Poji incerca sa fii altcineva decat e§ti dat nu vei teu§i 
mult timp. ^ 

Dar oricine ar fi aceł cineva, fa-i cunoscute normele, valorile, 
aspirapile, interesele fi loialitaple tale. Cere-i acelafi lucru fi analizati 
impreuna ce poate fi conciliat. Rezerva-p timp fi nu te lansa brusc in 
compromisuri rapide. Cand compromisurile sunt motivate de nevoia 
ta dęta evita conflictul fi nu izvorasc dintr-o toleranfa fi inęelegere 
supenoare, compromisurile sunt BOMBĘ cu CEAS. Asculta atent: 
ticiie eeva in jur? 

2.4. r EROARE: 

Ne iau ochii realitatile materiale §i sociale 

■: I: ' I: 

- ; i Cum, nu este fi cazul tau? Vrei sa spui ca ai aleś sa traiefti cu 
un bagbat care te iubefte necondiponat, lp este devotat fi nu se teme 
sa-^i ęxprime sentimentele, este creativ fi stabil emoponal fi are o 
slujbijf, sigura-hamal in port? Sau partenera ta este deschisa fi 
recepfiva la nevoile tale, lp apreciaza acpunile, are o min te 
patrunzatoare fi este dedicata relapei voastre, fiind, in acelafi timp, 
incantata de munca ei-femeie de serviciu? 

(’■ i Oricat ar fi de greu de recunoscut exista aspecte exterioare 
individualitapi profunde a partenerului la care societatea moderna ne 
face sejnsibili Acestea sunt: banii, competenja profesionala, 
prestigiul social, puterea de influenca, stilul de via|a (ma§ini, 
case, £ala torii). Daca afttmi ca aceste expresii ale socialului nu au 
nici un fel de efect asupra ta imi permit sa nu te cred. Mai degraba 
cred ,ca > nu efti suficient de conftient pentru a identifica prezenta 
acestej fprmidabile presiuni culturale in viata ta. 

Pnvite din alta perspectiva, holista, realizarile materiale fi 
socjalejijiu sunt, in sine, bune sau rele. Ele sunt bune sau rele doar IN 
RELAJIE cu altceva. Banii, de exemplu, sunt buni atunci cand ne 
|atges$ pofibilitaple de a alege, ne asigura o viata confortabila, noua 
fi ęęlof;dtągi, fi ne permit sa ne dezvoltam nu pentru ca ii acumulam 
nev^otic,,ięii, pentru ca ii cheltuim inteligent. Mulp oameni nu vor 
iflpllege Ałcipdata ca banu sunt doar SIMBOLURI ale bogapei, fi nu 
bogapa lnsafi, pana cand nu vor consuma expenen£a prospentapi. 
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Cred cu sincentate ca nimem nu poate evolua spiritual daca nu 
INTEGREAZA aceasta parte a realitatii in viata lui. De aceea, unul 
din cele mai bune lucruri pe care le poti face pentru oameni este sa-i 
ajuti sa iasa din starea de saracie. 

Pe de alta parte, banii sunt rai atunci cand ne ingusteaza 
orizontul cunoafterii fi intelegerii fi ne inrobesc, facandu-ne sa ne 
ganclim doar la ei. Este situatia in care banii ne separa fi ne 
instraineaza de viata mai larga din jurul nostru, de uimirea fi 
mcantarea comuniunii cu alte fatete ale marelui Univers. Aceleafi idei 
sunt valabile pentru reputatie, cariera profesionala sau putere sociala. 
('and seductia lor functioneaza in relatia de cuplu, gratie partenerului 
posibil sau actual, ea ne lmpiedica sa-i descopetim sufletul adica ceea 
ce, in cele din urma, ne va face sau nu fericiti cu adevarat. 

Exemplu: EL conduce un business mfloritor in domeniul 
calculatoarelor. Calatorefte des in strainatate fi are un stil de viata 
stralucitor. EA il intalnefte la un party modern fi se indragostefte 
instantaneu de el. Parintii sunt in culmea fericirii iar prietemi o 
invidiaza pentru aceasta “partida” grozava. Dupa fasę luni de 
casmcie EA lnainteaza actele pentru divorp Aceeafi persoana dulce, 
amabila fi puternica care ii facea cadouri cosdsitoare, este acum un 
barbat insensibil fi pretentios, casatorit “cu afacerea lui” .EA renunta 
la un nivel de trai mai inalt fi o viata emoponala saraca pentru un 
nivel de trai nesigur fi o sanatate psihologica mai buna. 

Contraexemplu ( din New York Times, 8 noiembrie 1996): 
Robert Reich, consilier pe probleme de munca al lui Clinton, lfi da 
dcmisia. “Trebuie sa faci sacrificii ori pe plan materiał, ori 
profesional, on pe amandoua. Nu reufefti niciodata sa faci destul in 
domeniul pe care il prefuiefti cu adevarat. ęi sa nu-mi spuneti sa-mi 
imbunatatesc abilitatile de a-mi valorifica timpul. Am un program 
foarte exact, ftiintific planificat. Dar baietii adolescenti nu au nevoie 
de tine atunci cand vrei m sa-i programezi, iar soda nu poate fi 
apropiata de tine la comanda. 

Am exact slujba la care am visat. Nu cred ca poate fi ceva 
mai bun fi nu ma pot satura de ea. Dar in acelafi timp, am cea mai 
buna familie pe care o voi avea vreodata fi nu ma pot satura nici de 
ei. Sa gasesc un echilibru mai bun? Ma amageam pe minę insumi 
crezand ca exista unul. A trebuit sa aleg.” 
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?.5 ; * EROARE: 

Suntem cople§iti de excitatia sexuala 

j, 

! pntr-una din benzile sale desenate, Berkeley Breadied 

prezinta capva barbati stand la o bere fi spunand bancuri cu femei 
ptęaste. “ De unde ftii ca o femeie a lucrat la Computer?” intreaba 
unul fi tot el raspunde: “ Pai, ecranul este alb!” . Toti izbucnesc in 
hohote de ras. O femeie aflata in apropiere si care a auzit gluma le 
Spune cateva cuvinte sarcastice: “Ce ipocriti sunteti. Va bateti joc de 
jumatatea din umanitate care face existenta voastra depravata 
supprtabila.” Apoi se indeparteaza. In primul moment toti barbatn 
sunt stupefiap. Apoi, la unison, toti ifi controleaza pantalonii. 

Intrucat am comentat deja aceasta eroare la Mitul nr. 5 (“Daca exista 
o, ,marę atracpe exista ji o marę iubire“) voi analiza in continuare, 
mai amanunpt, situapa celui care este mai predispus catre ea: 
barbatul. De ce? Din cauza biologiei, bat-o vina! 

Majoritatea speciali^tilor atribuie disponibilitatii masculine 
pentru excitatie ji coit coeficientul de procreere fabulos al barbatului. 
O femeie are nevoie de 9 luni pentru gestatie, de cel putin un an de 
hranire la san $i grija exceptionala, de alti ani de emotii ji plansete 
pana la adolescenjia fi, eventual, facultate. Pentru barbat lucrurile 
sunt mult mai simple. Singura lui prioritate “biologica” este sa-fi 
localizeze sperma in cat mai multe utere posibil, pentru a crefte 
probabilitatea de transmitere a genelor la generatiiie urmatoare. 

Tin ta fmala a biologiei masculine parę a fi fertilitatea 
genetica. Masculul este putermc, agresiv, capabil din punct de vedere 
sexual. El ifi foloseste agresivitatea pentru a delimita teritoriul (adica 
resursele) fi a proteja cuibul, partenera, grupul. Femela, partenera lui 
biologica, are nevoie de protectie, companie fi hrana pentru a-fi 
crefte puii. Aceasta “construcpe” biologica a femeii o face mtlt mai 
pupn deschisa pentru aventuri sexuale. 

Barbatii, in schimb, “sunt inclinati catre aventuri ocazionale. 
Ei nu sunt atat de pretendofi in legatura cu partenerele de sex. 
Prostitutia (sex cu cineva pe care nu-1 cunofti fi mci nu te mai 
intereseaza dupa consumarea actului), este un serviciu cautat in 
proporpe covarfitoare de barbati. §i aproape toata pornografia care 
se bazeaza pe stimulare vizuala (imagini cu persoane anonime, carne 
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fara suflet) es te folosita de barbap. Natura femeilor este mult mai 
lnalt discriminatorie.” (Robert Wright, revista Time, 15 august 1994) 

Aceste pomiń sunt NATURALE in cel mai pur sens al 
cuvantului. Din feńcire nu suntem dóar fiinte biologice 
(mascul/femela) pentm care instinctele sexuale fi de conservare sunt 
dominantę, ci fi fiinte umane (barbat/femeie) care aspira fi deseori 
reufesc sa depafeasca aceste nevoi primare. 

Nu siuitem doar fiinje biologice (mascul/femela). 

Flexibilitatea uluitoare a mintii umane permite unui barbat sa 
nu caute doar simpla descarcare a spermei ci fi sa menpna o relarie 
constanta cu copilul la a carui aparipe a contńbuit, sa-si amane 
satisfacerea imediata a tensiunilor sexuale, dezvoltandu-fi respectul 
de sine (“Sunt capabil sa ma mfranez!”) ji considerapa pentru cei din 
jur, sa in^eleaga ca, dincolo de fiorii placerilor sexuale, trairile 
profunde provin din dragostea ji implicarea intr-o relape seńoasa ji, 
daca are sope ji copii, sa inlocuiasca momentele fugitive de extaz 51 
pasiune cu saPsfacpa unui loc in care se simte iubit fi apreciat pentm 
mult mai mult decat geometria variabila a penisului. 

Daca simp crejterea vertiginoasa a excitapei sexuale, nu uita 
de restul resurselor tale mentale. Daci nu le cunofti, o caricatura a 
lui Jennifer Bemb, defi simplificatoare fi naiva, te va ajuta. Se 
numefte “Frecven^a gandirii pe diagrame” fi compara femeile cu 
barbapi. lata cum arata distribupa gandurilor la cele doua sexe pe 
aceeafi unitate de timp: 

Femeile: -70% din timp: evocarea fi analiza relapilor 
emoponale 

-30% din timp: cum ii chinuie pe barbap, 
imbatranire, lucruri pe care nu ar fi trebuit sa le manance, nevoia de 
a merge la toaleta, animale preferate, sex. 

Barbapi: -30% din timp: cariera 
-30% din timp: sportul 
-30% din timp: sexul 

- 10 % din timp: ganduri legate de imbatranire, 
chelire fi crefterea ciudata a parului in nas fi urechi 
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CAPITOLUL III 

RELAJII CONDAMNATE LA MOARTE 


■ iT 


1 Relapi condamnate la moarte, citefti tu, ufor focat, tidul 
capitolului. Dar cu ce au grefit, saracele? Ei, tocmai asta vreau sa 
analizez in continuare: acele patternuri relaponale profund grejite 
sau disfuncponale care perturba grav calitatea fi stabilitatea relapei de 
cuphi conducand-o, in cele din urma, spre ruina, sfafiere sau 
degradare. Pe masura ce citefti, te invit sa te gandegti la fostele 
sau afctualele tale relapi, ca fi la cele in care, intr-un fel sau altul, au 
fost implicap cei apropiap (pńeteni, familie). lar daca lectura lti da 
sen os de gandit, discuta urgent cu partenerul tau, cu un pńeten sau 
pńetena de mcredere sau apeleaza la spdjin de specialitate. 

: i Cand te afli mtr-o relape care se distruge fi moare, ceva din 
tine, exact m acelaji timp, se distruge fi moare. Ar fi pacat, nu-i afa? 
■ii r: 

3it : Efti Jntr-o misiune de salvare 

' “Salvatorii” de profesie se angajeaza in relapi cu parteneri 
pe care SE SIMT OBLI GATI sa-i ajute. Ii percep drept fragili, 
hipersensibili, nerespectap, lipsip de iubire fi męelegere, ranip sau in 
pericpl fi simt o nevoie irezistibila de a-fi oferi serviciile 
dezinteresate. Eeh, nu chiar dezinteresate: ei primesc in schimb 
recunoftm|a “victimei” fi ifi construiesc imaginea unor persoane 
nobile sau generoase. 

Te afli fi tu intr-o misiune de salvare? lata cateva repere: 

♦♦♦ g In mod frecvent, partenerul tau se simte dezońentat, confuz, 
copl^it, vulnerabil, neajutorat, oprimat, incapabil sa decida, 
nerecunoscut sau respins de ceilalp iar m il consolezi, li sprijini, d ajup, 
fl “bandajezi” emoponaL, il incurajezi, il liniętef ti sau decizi in lo.cul lui; 
O Se confrunta cu seńoase probleme fizice (sanatate afectata) sau 
fipanciare; 
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*1* Niciodata sau foarte rat el/ea reprezinta o sursa de putere fi 
mcredere pentru rine, un izvor de optimism fi sperante intemeiate; 

Ii tolerezi sau incerci sa-i justifici comportamente pe care, k 
altcineva, le-ai gasi drept inacceptabile. De exemplu, ii accepp staril 
de ebrietate pe ćare, la prietenii sau angajapi tai, le respingi cu dezgus 
sau: este singura persoana careia ii permiti sa-p vorbeasca urat sau si 
te injure. 

*1* Adesea efri pentru partenerul tau un parinte, oferindu-i sfatun 
fi recomandari fiind atent daca le urmeaza sau nu fi frustrat atunci 
cand nu o face, explicandu-i ce pericole il pandesc fi cea/ cel la care 
vine spunand: “Mami/Tati, m-am lovit!” ; 

•J» Ti se parę ca nimeni altcineva nu 1-ar putea intelege §1 lubi p< 
partenerul tau in felul exemplar m care o faci tu. De pilda, ai senzapi 
ca nimeni nu i-ar putea intelege pasiunea inrobitoare pentru cursele d< 
cai sau ca nimeni nu i-ar putea alina sufenn^a, aja cum o faci tu, cand 
pierde sumę importante la carp (a nu se confunda cu a cheltui sunie 
importante pe carti). 

♦♦♦ A fost dramatic ranita, agresata sau violata in trecut 51 p se 
parę de datoria ta sa o “repari” si sa o vindeci; 

Ai sentimentul putemic, in cazul in care ai intrerupe relapa, ci 
partenerul tau nu va mai gasi pe nimeni 51 va trai, pana la moarte' 
singur ji lipsit de afecpune; 

*t* Te temi sa-p afirmi drepturile fi evip orice confruntare, ońcat 
de legitima sau justificata, numai pentru a-i face pe plac. Ni 
indraznefti sa il/o superi; 

*t* Efti de acord cu orice, chiar §i amnci cand consideri ca nu are 


dreptate. Ai o rabdare ingereasca fi inchizi ochii la toate pacatele luf 
nuci sau mari. Aplauzi fiecare bataie a inimii lui/ei fi af spune ca te 
astemi la picioarele lui/ei, ńscand sa-mi atrag antipatia vanzatorilor de 
covoare fi prefuri. 

*♦* Cand prietenii sau familia iti examineaza alegerea de 
parteneriat p se parę ca il ataca sau il acuza fi ii iei apararea, asemenea 
unui copil neajutorat. De exemplu, daca mama ta remarca dezordina 
fabuloasa din casa voastra, vei spune ca e de afteptat ca o persoani 
atat de creativa, cum e prietena sau sopa ta, sa fie mai pupn ordonata 
$1 daca una din prietenele tale se va intreba de ce partenerul tau sc 
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jintalneęte petiodic ęu o alta femeie, ii vęi raspunde ca voi sunteti un 
! cuplu evoluat, in care nici unul nu -1 controleaza pe celalalt. . ; 

I Speranpi ta secreta de “salvator” este ca, in timp, partenerul 

[s 2 se schimbe $i sa devina ceea ce doai tu §tii ce poate deveni. Dar 
j fe-ai gandit ca ai putea imbatrani agteptand? Faptul ca 
i ręcompensa se afla in. viitor iar termenul ei nu poate fi decat vag 
anticipat te atrage intr-un cerc vicios de genui: am investit $i am 
; ajteptat atat pana acum, o sa mai aętept pupn (ca doar n-o fi foc, 
nu-i aja?). 

, Celalalt mecanism care te impiedica sa. rupi relatia si sa te 
■ orientezi spre o legatura satisfacatoare in prezent (ji nu in viitor!) 
este sentimentul de culpabilitate care te coplejejte atunci cand te 
gandejti ca el se va simp abandonat ęi distrus (Ooh, bietul de el!). 
Lineori aceeasp traire de vinovape care te-a adus in relape ( 1 -ai vazut 
suferind ęi te-ai simpt vinovat neintervenind) te $i blocheaza mai 
tirziu, cand realizezi ca e inutil p ar trebui sa pleci. 

Totuji, de unde pana unde aceasta predispozitie pentru 
acpuni altruistę sau caritabile? Cel pupn trei explicapi sunt posibile: 

1. Ai nevoie sa te simp important, superior, “deasupra” cuiva. 
$i in compania cui ai putea sa pari mai inteligent, mai echilibrat 
sau mai valoros decat e§ti in realitate? Evident, alaturi de cineva 
aflat in marę dificultate, incapabil sa faca faja provocarilor vietii. Este 
un joc peńculos pentru tine: eroul pe care te-ai decis sa -1 intrupezi nu- 
p permtte sa-ti asumi propriile train de neajutotare, inadecvare sau 
disperare. Ramai, astfel, orb la acea parte a fiinjei tale care striga dupa 
ajutor dar o recunojti (datonta mecanismului incón^tient al proiecpei) 

, la celalalt. Credinja ta secreta este ca, daca-1 vindeci pe el, automat te 
vindeci ji tu. Este ca gi cum, medic stomatolog fiind, ai crede ca daca ii 
ttątezi unui pacient o cańe profunda, automat se vindeca ji a ta. 

2. Ai o nevoie putemica de control pe care p-o satisfaci prin 
“ajutorul” oferit. Cand controlezi DETII PUTEREA. La o persoana 
echilibrata, sentimentul puterii este generat de conjtnnta fortei sale 
supeńoare, indiferent daca aceasta forja se traduce in deprinderi de 
ordin fizic, abilitap mentale, maturitate emoponala sau intelepciune. In 
plus, lupta ei pentru putere poate fi asociata cu o anumita cauza: valori 
profesionale sau culturale, familia, comumtatea sau patria. Lupta ta e 
generata de amuetate, ura 51 sentimentul de inferioritate. Cu alte 
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cuvinte, in timp ce lupta pentru putere a unui om echilibrat este 
generata de forpi, lupta ta este generata de vulnerabilitate sau 1 
slabiciune. 

La o persoana echilibrata, sentimentul puterii es teł 
generat de con§tiin^a for^ei sale superioare. 

3. Fara sa-ti dai seama, incerci sa-p rezolvi o problema din 
copilańe (ceea ce Fritz Perls, parintele Gestalt - terapiei, numea 
“afaceri neterminate”). Poate vrei sa o salvezi pe Mama, pe Tata, 
un frate sau o sora. Copil fiind, i-ai vazut suferind pentru ca erau 
ignorap, neapreciap sau tratap violent. Compensator, incerci sa oferi 
a r um, ALTCUIVA, grija, considerapa ji iubirea pe care, la timpul 
potrivit, nu le-ai putut oferi. 

Compatimirea §1 mila nu sunt identice cu iubirea. Daca 
iubirea pentru partenerul tau este autentica, cu siguranpi ceea ce ip 
inspira este RESPECT 5 i nu mila. RESPECT este cuvantul cheie. 
Prepiirea §i admirapa sunt, de asemenea, trairi esenpale. Exista 
ele in viata ta de cuplu? 

RESPECT este cuvantul cheie. 

Cand pleci in misiuni de salvare, crede-ma, e mai bine sa nu 
reujeęti. Hagar Oribilul, un persona) de benzi desenate, nu a fost prca 
convins de acest adevar. El intalnejte, la un moment dat, o frumoasa 
dornnga legata de un stalp. “Scuzap-ma daca va intremp sufeńnęa, dar 
nu suntep o domnipi la ananghie?” <r Ba da”, raspunse ea cam in doi 
peri. “$i nu ap doń sa fip salvata?”, continua impetuos etóul nostm.' 
“Ba da” catadicsi ea sa-i raspunda, “dar numai de catre un cavaler 
tanar ji ffumos, dintr-o familie buna.” Hagar pieca uluit ji ońpilat. 
“Domni^ele la ananghie devin tot mai pretenpoase pe zi ce trece.” 

3.2. fp pasa mai mult de partenerul tau decat ii pasa lui de tine 

Ceva nu este in reguła cu atentia, gńja ji ltpelegerea pe care o 
manifesta pentru nevoile si dońn^ele tale. Nu se preocupa la fel de 
mult sau de sincer pentru bunastarea ta. Tu il iubejtt dar nu ejti sigura 
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; pe c&iśim^efeLAdesea irsimp lipsa pe cand el parę a se simp bine fara 
' Ona. rjEanpu sa-I mpiegi fi sa vii ln intampmarea nevoilor lui 

■ fundamentale dar el nu face acelafi lucru. U neon nici nu sesizeaza 

i ^tradatmle-tale fi cu atat mai pupa este dispombil pentru un efort 
j. su»lat. ' ! 

, f O rejape sanatoasa seamana, din punctul de vedere al 

■ geąfcfięini neyoil.or emoponale, cu fenomenul natural al curgerii zilelor 
ja oopploroiGand la tine e zi, lp pasa mai mult pentm el decat lui 
pentru tine. Apoi la tine vine noaptea fi este randul lui sa fie mai atent, 

aiectuos,; mai disponibiL Apoi rasare din nou soarele fi tot afa. 
tCeeace ęjonteaza este DANSUL ACESTOR POLARITA'J'1. 
v Rekpa este disfuncponala, ln cazul de fa|;a, daca polaritatea 

[estp ingbefata: tu efti tot timpul pe (+), el e tot timpul pe (-). 
jAsemenea universului fizic, lumea launtrica nu suporta mult timp 
dęajechilibrul fi acumularea de tensiune. Adesea spectaculos fi 
diamą^ić^lęgatura se rupe. 

-j Cum^ftii cat de dezechilibrata este balanga, cum compań ceea 
cc dąi cu ceea ce p rim esti fi cat de sigur efti ca nu confunzi 
. dtagcjstea cu masochismul? lata unele semne: 

' *♦*:. *gł Ap roa pe intotdearma inipezi contactul frzic: pnutul de mana, 
sarutirile, imbrapfarile, contactul sexual. Nu spun ca efti mai 
! irgagyativ/a sau mai talentat/a decat partenerul tau ln oferta de 
' aOngęri.f^mangaieri ci ca el nu are, aproape niciodata, inipativa; 

I In timp ce tu renunp la unele din dorinple tale sau te 

j cęmgorp.intr-un fel care il satisface, rareori face aceleafi lucruri 
j pflpęufipne. Uneori nici nu realizeaza importanp nevoilor sau 
j a^epyticilor tale; 

f *»* .ai-Relapa sexuala este pentru tine un act conftient de 
comwicare fi comuniune afectiv-sexuala ln timp ce pentru el are un 
catąęter pur fizic, de descarcare a unor pulsiuni; 

► • Tu te dezvalui fi incerci sa deschizi cat mai larg canalele dc 
ęoroymcarc pe cand el evita sau nici macar nu se gandefte sa-p 
impajctafeasca semnificapile pe care le acorda relapei voastre; 

*♦*. 1 La Inceputul relapei i-ai povestit familiei tale despre cl cu 
tmiltdnaime ca el sa-i poyesteasca familiei lui despre tine; 

** ł i ł ,,De ziua lui de naftere sau in alte ocazii speciale cadourile t:dc 
suntęmtemic personalizate fi cautate cu atenpe. Invers, cadounlc lui 



Sll nr mai mult conventionale, impersonale, fiind cumparate in 
ultmiul minut. Exista o varianta gi mai proasta: uita de aniversarea ta 
sau a relatiei voastre; 

♦> Ii faci mici cadoun 51 surprize, in absenta oricarei ocazii. 
Dumnie pot fi de orice dimensiune, culoare gi forma. Lui/ei nu-i 
trece pnn cap aga ceva, cel mult lti da nigte bani; 

«£♦ Cand ii propui sa faceti ceva lmpreuna (sa mergefi la un film, 
la o expozitie sau pur si simplu sa aveti o seara romantica) accepta 
fara enruziasm; 

*t* In timp ce tu il asculti cu atentie gi concentrata, pentru a 
intelege mesajul cat mai bine, el/ea te intrerupe, te blocheaza sau te 
critica in loc sa te asculte; 

*t* Tu egti cel/cca care, cel mai frecvent, ii dai telefon sau initiezi 
dial<;giil> 

♦t* Cand incerci sa discuti despte vutorul relatiei voastre se simte 
inconfortabil, schimba subiectul sau evita dialogul rańonalizand („E 
prea dcvreme pentru o astfel de discutie”, “important e sa traim clipa 
prezentu”, “va fi bine nu are rost sa te ingrijorezi”); 

*t* baci eforturi pentru a te adapta programului lui de viata, dar 
fara u l anula sau distruge pe al tau, in timp ce el nu se ostenegte sau 
nu-gi punę problemu sa depuna vreun efort. 

Motivele pentru care apartii unei relatii puternic 
dezechilibrate din punct de vedere al ofertelor emotionale pot fi 
urmatoarele: 

1 . Te auto-depagesti. Inauntrul tau exista un critic sever, care 
lti spune ca nu iubegti suficient, ca pori gi TREBUIE sa ofen mai 
mul; ‘ ceastu ecua|ie incongtienta te impmge spre un partener putin 
responsiv, care sa intretma si sa valideze acea parte critica din tme. 

2. Egti prizonieml unui model relaponal din copilarie. 
Deourcce mama gi/sau tata au fost putin dispombili emotional, cu 
muiten ta de copil, ai tras concluzia ca trebuie sa trudegti gi chiar sa te 
chinui pentru a fi iubit. In mod incongtient, atragi un partener care sa 
semene, din acest punct de vedere, parintelui de sex opus care te-a 
ncglijut. 

3. RepeU, fara sa-ti dai seama, modelul de comportament al 
mamei tale fata de tatal tau sau invers. Ceea ce ai vazut de nenumarate 
ori in familie, neavand mijloacele intelectuale pentru a analiza obiectiv, 
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s-a imprimat adanc m psihicul tau fi ti se parę “normal” ca unuia sa-i 
pese mai mult iar celuilalt mai putin. 

Oricare ar fi motivul angajarii intr-o astfel de relatie, mai 
mult sau mai putin nevrotice, fmalul este acelasi: te vei simti infelat, 
furios, controlat de partener fi cu rezervoatclc efectiv goale. 
Analizeaza-ti cu seriozitate relatia! Daca identifici mai mult de 
jumatate din semnele de mai sus, initiaza urgent un dialog cu 
partenerul tau. Daca nu este disponibil sau infirma observatiile tale 
iar m decizi sa ramai, iti sugerez sa numefd altfel iubirea pe care i-o 
porti. De exemplu, pod sa-i spui AUTO-MUTILARE. 

3.3. Partenerului tau ii pasa mai mult de tine decat tie de el 

Acest model comportamental este exact opusul celni 
anteńor. Dincolo de semnalele de mai sus (dar citite invcrs: de 
exemplu, nu tu inipezi contactele fizice ci el are astfel de imtiative), 
exista o serie de alte trairi emotionale consistente modelului 
relational: 

Te simp acuzat fi te aperi amnei cand ip spune ca nu-1 tubesti 
la fel de mult; 

♦♦♦ Te simp presat sau controlat de ceea ce ip par a fi “pretenpile” 
lui (de fapt, nevoile de afectiune fi sprijin emotional); 

*t* Simp ca nu ai suficient spadu, te sufoca implicarea lui afectiva; 

Devii iritat sau frustrat atunci cand id cere mai mult decat 

oferi. 

Ce te-a impins catre o astfel de relatie? Probabil unul din 
urmatoarele motive: 

1. Iti implinefti dorinta inconfdenta de a-l pedepsi pe unul 
dintre parinti. DE CE? Deoarece nu ai fost iubit in copilane, ai fost 
pedepsit, agresat sau respins de unul dintre parind (poate chiar de 
amandoi) iar acum ti-ai aleś un partener fata de care te porti EXACT 
cum s-a purtat parintele tau cu tine. (Defteapta schema, nu-i aęa?). 
Te eliberezi, in mod indirect, de toata ostilitatea acumulata in 
copilarie fi pe care nu ai putut sa o deversezi la timpul potrivit. Fiind 
un copil, nu-1 puteai pedepsi pe parintele a carui dragoste o cerseai 
sau o implorai. O faci acum, identificandu-1, la nivel incon^tient, 
pe partenerul tau cu respectmil parinte. Este ca fi cum i ai 
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spune: “Cand eram mic am incercat totul pentru a-p obpne iubirea ji 
ara primit foarte pupn. Acum este randul tau sa te straduiefri fi tej 
asigur ca. nu vei pńmi nimic” . Daca participi la ufl astfel de joc, 
stopeaza-1 cat mai repede! In el nu exista victime inocente lar in cele ; 
mai rele cazuri se termina la spital sau la morga. ; 

2. Ai fost ranit intr-o alta relape fi acum p-ai luat masuri de 
protecpe. Nu depi nici o alta strategie de acpune, dupa ce te-ai 
implicat profund intr-o relape in care ai fost, in cele din urma, parasit 
sau respins. Pentru ca nu te simp capabil sa faci fa£a unei sufempe 
similare, nu ip dai voie sa mai iubefti fi ip alegi parteneń care sa nu-p 
declanjezc raspunsuri emoponale puternice. Parę o masura 
rezonabila dar este, de fapt, una din cele mai stupide decizii. §i jtii de 
ce? Ziduńle cu care te-ai lnconjurat opresc, intr-adevar, sufcrmp. 
Dat §i bucuria. 

3. Joci roliil unuia din parinp, adica reproduci relapa dintre 
Mama ji Tata, la care ai fost martor, in relapa ta actuala. Parintele cu 
care te identifici era mai rezervat, rece §1 distant ?i p se parę 
“normal” sa fii ji tu la fel cu partenerul tau sau partenera ta. 

4. Ai o marę nevoie de control. Cum s-a nascut ea? 
Indiferent daca ai fost sau nu iubit de parinp, ai observat ca a doń 
afecpunea este echivalent cu a fi vulnerabil pe cand cel caruia i se 
cerea afecpunea era putemic. Atunci mam a sau tata aveau controlul 
(adica putere emoponala asupra ta) ji a sosit timpul sa ai fi tu 
controlul. Dar asupra cui? Evident, asupra partenerului. 

Daca ąparpi acestei categońi ip sugetez sa nu-p mai fuń 
singur caciula! Sentimentul de putete pe care p-1 da controlul 
exercitat in relape este iluzoriu. 'Cel mai bun lucru pe care il pop 
face este sa-p infrunp curajos trairile de neajutorare adanc ingropate 
in sufletul tau. Doar din aceasta confruntare va rasari puterea 
adevarata. 

Daca relapa ta conpne o asimetńe de acest rip (partenerul tau 
conteaza mult mai pupn pentru tine), rezerva-ti ńmp pentru a analiza 
in ce fel te Imbogatcęte fi te maturizeaza asta pe tine. §i daca ejti 
foarte disponibil, pune-te fi in locul lui. Ei, cum e cand nu pńmejń 
dragostea pe care o meńp? 
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3.4. Partenerul tau estę modelul tau 

^Ęsemplele sunt abundente: campioana la aderism cate.se 
iodftagostegte de antrenorul ei, actńta care il iubejte nebunejte pe 
ręgpotul ei,. tanami inginer care face o pasiune pentru directoarea lui 
§au, mai aproape de zona mea, studenta/eleva care se casatorejte cu 
profesorul ei. 

.■ , In toate aceste relapi exista un factor comun: 

PIEDESTALUL. Piedestału! melina balanga putetii inca de la 
incepi# ji impiedica orice incercare de echilibrare. (tn plus, cine a 
nffii ppmenit ca statuile sa coboare singure de pe soclu?). 

• Cand partenerul tau se afla pe piedestał e foarte posibil sa 
faqj Ujpjil.din urmatoarele lucruri: 

♦♦♦ ; Sa tneetei sa fii ca el; 

*t* •> Sa poveste^ti tuturor despre el, in termeni laudatm; 

tl* . ■. Sa fii sigur ca e mult mai inteligent sau dotat decat tine; 

. ; Sa nu indraznejti sa-i contejti sau sa-i analizezi ideile §i 
credinfele, presupunand ca el jtie oricum mai bine; 

*1* Sa nu-i ceń sa-ji intemeieze opiniile, convingeńle sau 
direcńvele; 

f 

•t* | Sa li citezi, sa ii ceń £recvent paterea sau sfatuńle; 

*1*' ł Sa faci lucruń cu care nu ejti de acord, numai penttu ca el 0 le 
ccre; , 

*** ■ Sa crezi ca-p va fi imposibil sa ai o cańera asemanatoare sau sa 

dobandejri ceva similar; 

♦♦♦ ’ 1 Sa-i fii indatorat pentru ca sta cu tine; 

; ■ ] Sa ii apeń sau sa ii ascunzi grejelile flagrante; 

Sa nu-p mai recunojti propńile calitap ęi aptitudini, sa nu-ti 
mai vezi propńa valoare §i importan|a. 

Partenerul tau poate fi modelul tau fara ca intre voi sa eńste 
o diferenfa semnificańva de status sau presńgiu social. Ceea ce 
conteaza este ATITUDINEA: pe de o parte, tu epti. tentat sa il ajezi 
pe piedestał, pe de alta parte, el este disponibil sau chiar dore^te sa 
fie ajezat undeva, la lnalpme. (Asta da potrivire!). 

Dar ce te predispune peiitru o astfel de relape? 

’ 1 '' ! 1. Te-ai indragosńt de Mama sau de Tata. 
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Sunt posibile doua cazuri: sau nu ai primit, in copilarie, de la 
^gura parentala, suficienta afectiune, protectie si atentie, $1 iti 
jfaci acum, la varsta adulta, aceste nevoi, sau ai primit, in 
copilarie, prea multa iubire (poate te surprinde smtagma “iubire 
^«:siva”), de la o figura parentala, atat de multa incat e§ti prins, la 
Ki incon^tient, in |esatura acestei dependenje emoponale. In 
ambele cazuri, axa copil-parinte s-a consolidat atat de puternic 

K ntrul ta u incat nu mai poti trai m afara ei. Prin urmare, 
enerul tau devine parintele tau. 

2. Eęti golit diti punct de vedere psihologic sau spiiitual. 

Din (iivcrse motive, te simti atat de putin valoros, competent 
lincrezator m tine incat ai nevoie de cineva cu un Eu foarte bine 
conturat si puternic, care SA COMPENSEZE, prin prezenja lui, 

» il tau interior. 

Nu as vrea sa inęelegi ca este ceva nelalocul lui sa-ti respecti 
si sa-ti adnun partenerul sau ca relatia este nesanatoasa daca unul 
jJB: mai talentat, mai inteligent sau mai realizat social/profesional. 
^Rste relatii sunt O.K. Singurele lucruri toxice sunt caracterul 
unik teral al admiratiei ji indisponibilitatea celui mai avansat de a 
P^ita de la partenerul lui. 




i 


Nu iti iube§ti partenerul pentru realitatea lui, ci pentru 
potentialul lui 


Mai precis, ai stabilit o relatie nu cu cineva care este, ci cu 
^Łva care te ajtepti sa devina. (Apropo, in cati ani?). Un astfel de 
partener nu este o persoana ci, mai degraba, o investitie, un proiect, 
m^tel. 

■■ Printre indicatorii unei astfel de relatii se numara actiuni ji 
trairi de genui: 

Te gandejti ca partenerul tau nu a fost lubit 51 doar lubirea ta 
V^ce ca potentialul lm excepponal sa infloreasca; 

Incerci sa te convingi ca are nevoie doar de o sansa in plus 
Itru a-si reveni, ca are nevoie de cineva care sa -1 mobilizeze, ca ii 
lt suficiente cateva impulsuri pentru a face ordine in viata lui; 

At mai multa incredere in el decat au altii sau chiar el tnsuji; 


1 
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♦♦♦ Ii gasesti scuze pentru toate problemele 51 comportamentele 
distructive, U aperi iraponal fi te sacrifici pentru el; 

♦♦♦ Ti se parę ca nimeni nu-1 mtelege “cu adevarat” cu exceptia ta, 
ca doar tu ,vezi ceea ce es te adanc in sufletul fi in mintea lui; 

Te gandefti ca daca tu nu-1 ajuti el nu se va mai schimba 
niciodata fi ca mtalnirea voastra este providenpala; 

*1* Defi nu primefti dragostea pe care o merip te aftepp ca, intr- 
o buna zi, sa fii rasplatit cu varf fi indesat de “noua” persoana la a 
carei naftere ai contribuit; 

*t* Vezi in el calitati fi aptitudini de care el se indoiefte sau pe 
care nu le apreciaza. 

De ce faci toate lucrurile astea? 

1 . Ip satisfaci nevoia de control. 

Cand “te ocupi” de cineva, cand il “imbunatatefti” sau, mai 
elevat vorbind, il ajuti “sa-ji actualizeze potendalul” te simti supenor si 
putemic. Controlui ip aparpne iar parteneruł tau devine jucaria ta 
preferata. Adesea intre a ajuta pe cineva sa se dezvolte fi a controla 
pe cineva exista o distinctie atat de greu de facut incat ea servejte celor 
mai sofisticate raponalizari. 

Chiar daca NU TE COMPORTI intr-o maniera parentala, 
chiar daca nu dirijezi sau impug simplul gand ca parteneruł tau INCA 
nu este ceea ce ar putea sa fie te plaseaza intr-o pozipe de putere (iar 
tu ai nevoie sa gufti aceasta putere). 

2. Al decis, in copilatie, ca nu vei pnrnl niciodata ceea ce vrei. 

Din perspectiva analizei tranzacponale, aceasta decizie punę 

bazele unui scenanu de via|a. Cand erai mic, nevoile fi dorupele tale 
au fost fmstrate in mod repetat fi te aftepp ca, mai tarziu, fenomenul 
sa se reproduca indefinit. Prin urmare, stabilefd o relape de cuplu cu 
un partener care nu-p va oferi niciodata ceea ce aftepp tu de la el, fie 
pentru ca nu are, fie pentru ca nu poate. 

De exemplu, ai fost neglijata de tatal tau fi te orientezi 
inconftient spre un partener care te va neglija. Cu toate acestea, tu vei 
continua sa crezi in capacitatea lui potenpala de a iubi. 

3. Te focalizezi pe nevoile partenerului tau pentru ca nu ai 
curaj sa-p implinefti propriile visuri fi aspirapi iar cea mai buna cale de 
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a nu-p recunoafte fi accepta frica este sa te preocupe, pana la uitare de 
sine, dorinęele, nevoile fi potenpalul celuilalt. Cand efti foarte 
concentrat fi absorbit de dezvoltarea partenerului tiu, nu ptea mai 
gaseffi timp fi loc pentru a-p evalua proptnlc neimp liniri . 

Este in reguła sa-p vezi partenerul dezvoltandu-se intr-o 
anumita direcpe, sa te aftepp sa se schimbe sau sa ai preferinte in 
raport cu devenirea lui ca persoana. Dar toate acestea rasar din iubirea 
pe care i-o porp pentru ceea ce este el ACUM. Ceea ce este el acum 
este DEJA satisfacator pentru tine. Daca mai fi evolueaza va fi 
extraordinar. Dar daca aftepp sa se schimbe pentru a fi fericit sau 
fencita, te rog, ia in considerare ideea ca nu ai intrat in viata de cuplu 
ci intr-o sala de cazino (ji nu e ziua ta norocoasa). 

3.6. Intre tine 5 i partenerul tau exista o singura legatura 

importanta 

Numita fi “compatibilitate parpala”, acest tip de relatie se 
refera la toate situapile in care o anumita fi puternica similaritate (a 
personalitaplor, a preocuparilor, a gusturilor) este confundata cu 
iubirea fi armonia profunda. 

Faptul ca tu iubefti la nebunie calatoriile (mai aleś in 
strainatate) iar EL are exact aceeafi pasiune nu va transforma 
automat in cei mai potriviti parteneri. Dupa 2 luni de calatorit 
lmpreuna s-ar putea sa descoperi ca nu aveti nimic altceva in comun. 

Faptul ca tu efti o persoana foarte sociabila, extroverta fi 
amatoare de contacte sociale numeroase iar EA, din acest punct de 
vedere, parca e sora ta geamana, nu e suficient pentru a asigura 
stabilitatea cuplului vostru. 

ęi daca ai intalnit-o pe ea intr-o vacanta fi ap petrecut 3 
saptamani fabuloase impreuna, asta inca nu va face un cuplu de 
fimdiat. In situapi cotidiene sau in condipi de stress e posibil sa 
reactionap complet diferit fi sa va faceti viata imposibila. 

Efti mai susceptibil sa dezvolp o relatie subminata, la un 
nivel mai adanc, de acest pattern atunci cand: 

♦♦♦ Va intalnip intr-un mediu neobifnuit (vacan|a, concediu, 
workshop, conferin(a, calatorie de afaceri); 
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♦$* Suntep angajap lntr-un proiect comun, care presupune I 
munca de echipa, o activitate laborioasa 51 solicitanta; ® 

♦♦♦ Ceea ce va leaga este o activitate extra-profesionala, caie uu 
aparpne rutmei zilnice (cursuri de calculator sau de lrnibi straiift 
lecpi de dans, patinaj, ski sau tenis, drumetii montane, teatru, jazz s; 
muzica altemativa etc.); ^ 

♦♦♦ Va mtalnip intr-o situape critica sau neobięnuita (incendB 
cutremur, terapie de grup, cabinet stomatologie). 

Desigur, este natural sa fii atras de cineva in care te recun<» 
parpal, care este preocupat, ca ji tine, de acelaji lucru. Acea( 
conexiune ini pala poate constitui baza pe care se va construi o relapi 
bogata, motivanta ji malt funcponala. Singurul pericol este sa fii aft 
de captivat de acel unie lucru care va leaga incat sa nu pop obsem^l 
evalua celelalte aspecte ale relapei voastre, aspecte care, in alic 
circumstan^e, te-ar fi facut sa te indepartezi in pas vioi. Rj 

Daca tocmai e^ti angajat intr-o astfel de relatie, merita s-J^ 
pui urmatoarele lntrebari: 

1. Ce altceva mai jtiu despre aceasta persoana? Ce al 

compatibilitap mai exista intre noi? ® 

2. In ce fel vine ea in intampinarea nevoilor mele profunde? 

3. Ce s-ar intampla cu noi daca ceea ce ne leaga acum nu r| 
ar mai lega in viitor? 

4. Cum s-ar putea dezvolta relapa noastra? 

Raspunsurile oneste ęi complete vor micjora posibilitatea I 

a fi ranit sau ranita p, de asemenea, vor reduce riscul de a provoca, 
fara intenpe, suferinpi partenerului tau. Daca tot ce urmarejti est<^ 
aventura de sezon sau o poveste romantica de weekend, negociazift 
obiectivul cu partenerul tau si profita de magia acestei mta lnifi . Dar 
ia in considerare, te rog, ideea ca nu exista nimic mai excitant decaft 
relape care dureaza 51 evolueaza. f 


3.7 Partenerul tau nu este disponibil 


I 


Un partener disponibil este acela care a pus punct altor relajii 
anterioare, nu este casatorit, nu este logodit, nu traiejtc cu altcincft 
sau nu are relapi sexuale cu altcineva. In doua cuvmte: este “.ft 
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TAU” - i >r fclul de alte explicatii sau jusdficari, de genui celor 

I rmatuare. <ui au mci un fel de valoare: 

> Im nromit cd o voi parasi in curand; 

**• S*au cu cl dar sa stii ca nu il mai rnbesc; 

« Si .ul impreuna dar nu avem raporturi sexuale; 

N u am unde sa ma mut a cum; 

*2* Siau cu ca doar de dragul copirlor; 

■> Nu ma despart de el pana cand nu-mi gasesc o slujba mai 
buna (ji independenta financiara); 

I d stie de tme ęi nu are nimic impotriva. 

■ ( Vicat de atragator, asigurator sau modern ar suną ceea ce lti 

spune, i >:ui cc voi traiti nu este o relatie ci mai curand un amestec 

I romiscuu si neclar dc trairi, ganduri, nevoi si aspiratn ce apartin de 
el putin i rei surse diferite. A avea o relatie contaminata este ca ji 
cum ai dccora o casa impreuna cu cineva, lasand posibilitatea unei 

I erte persoanc sa vina noaptea ji sa mazgaleasca peretii, sa amestcce 
opseleli sau sa inlocuiasca bucati de tapet. 


I 


De ce faci asta? 


1. Nu te respecti suficient pe tine. Nu crezi ca ai dreptul la 

I in parte ner “numai al tau” §i te rnultamejti cu ceea ce gase^d. 

2. Ti-e teama de intimitate. Este mai convenabil sa mentii 
relatii care nu te implica sau angajeaza profund. Nu pod tolera 
BntimitaM:a probabil pentru ca, atunci cand ai facut-o, ai fost ranit. E 
®posibii, de asemenea, ca in copilarie tentoriul tau sa nu fi fost 
respecM:!. Innd victima uniu abuz fizic sau emodonal (“incest 
Pafectiv ’). Dc atunci asociezi indmitatea cu suferinta. 

l)aca partenerul tau nu este dispombil, aceasta nu inseamna 

I ca nu yeti fi niciodata impreuna, intr-o relatie sanatoasa. Daca tii 
suficient la tine, il vei nodfica asupra acestui aspect. Mai departc e 
problems lui. Tot ce poti face tu e sa lti di telefonu! deschis. 
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CAPITOLUL IV 

DISTRIBUTII ALE TENSIUNII EMOTIONALE 

y y 

4.1 Natura §i rolul emotiilor 

Emotule sunt expresii psihosomatice ale felului cum noi, 
oamenii, evaluam caracterul binefacator (constmctiv) san toxic 
(distructiv) al relajiilor noastre cu diferite aspecte ale realitą|ii. 

Aceste evaluari sunt ultrarapide ji au loc la nivelul inconstient al 
psihicului. 

Capacitatea emotionala este unicul instrument pnn care un 
om afla, in contextul cunoajterii ji valorilor sale, ce anume este 
PENTRU EL ji ce anume este IMPOTRIVA LUI. Cu alte cuvintc, 
emopa este un RASPUNS-VALOARE. Voi analiza pe indeicte 
aceasta ultima afirmatie. 

“O VALOARE este ceva ce omul cauta sa obtma sau sa 
pastreze” (Rand, 1964). O valoare este un obiec! al unei actiuni. De 
fiecare data cand noi consideram un lucru bun pentru noi, ca 
binefacator intr-un anumit fel (prin urmare, cand gandim asupra 
unui lucru in termeni pozitivi), noi il YALORIZAM si, daca 
circumstantele 51 alti factori ne permit, incercam sa -1 achizitionam, 
sa-1 folosrm sau sa ne bucuram de el. Acest lucru poate fi once: un 
obiect, un eveniment, o idee, o persoana etc. 

De exemplu, cineva valorizeaza majinile si petrecc mult timp 
studiindu-le, admirandu-le, cautand sa le dobandeasca. Altcmeva nu 
da doi bani pc majini, dar valorizeaza putermc florile (le ingrijeste ji 
le crejte ca pe nijte copii). Un altul valorizeaza slab ma^inile si 
florile, dar apreciaza ca foarte importanta comunicarea umana, pe 
care cauta sa o inteleaga ęi sa o practice cat mai bine. 

Pe de alta parte, cand noi, gandmd asupra unui lucru, il 
evaluam in termeni negatńi (rau pentru noi), incercam sa -1 evitam 
sau sa-1 distrugem. Pentru muld dintre noi, de exemplu, gandacn de 
bucatarie sunt rai, motiv pentru care ii intampinam cu Flit sau cu alte 
respectabile arme de distrugere in masa. 


55 



In sfaręit, mai multe lucrun pe care nu le evaluam nici 
pozitiv, mci negativ, fa£a de care suntem INDIFERENTI fi in 
raport cu care nu initiem nici o acpune. Unii ceta^em care nu 
voteaza, de exemplu, aparpn acestei categorii. (Nu ma pot abpne sa 
nu a firm despre alp ceta^eni care nu voteaza ca valorizeaza puternic 
lenea de a se gandi la viitorul lor.) 

Spre deosebire de animale, omul nu este programat biologie 
pentru alegen valorice. Aceasta inseamna ca omul E LIBER SA 
ALEAGA. El poate selecta valoti consonante cu natura §i 
nevoile sale (prin urmare, valori “BUNE”, care ii asigura 
funeponarea §i dezvołtarea optima) sau poate selecta valori 
incompatibile cu nevoile sale (prin urmare, valori “RELE”, 
care se opun prosperitami sale §i 11 conduc la suferinpi). 
Indiferent insa daca valorile ii servesc sau ii blocheaza via$a, ele ii 
orienteaza acpunile. 

O prima altemathra fundamentala este oferita de biologie: 
PLACERE sau DURERE? Placerea este in mod natural 
experimentata ca o valoare pozitiva, deoarece suspne viapi, pe cand 
durerea este un semnal al pericolului, o avertizare asupra unei 
disfuncui sau enze in procesul normal al viepi. 

Avansand in universul valoric, copilul este pus in fa£a unei 
noi alternative fundamentale: DEZIRABIL sau INDEZIRABIL? 
Deoarece el face aceste alegeri in faza unei cunoajteri minime 
(dezvoltarea funepilor intelectuale fiind abia la inceput), multe din 
alegerile sale sunt proaste. Copilul care nu traiejte sentimentul 
siguranpi §i al ocrotirii iji evalueaza propriile nevoi §1 dorinte ca 
inacceptabile fi se separa de ele, ffacturandu-fi eul inainte de a-l fi 
consolidat fi format. Obiectele care ar fi satisfacut aceste nevoi sau 
aspiratii devin, evident, indezirabile. 

Mai tarziu, un nivel mai inalt al inteligenci ii poate 
permite sa-§i modifice valorile fi, o data cu ele, sanatatea fLzica, 
psihologica fi spirituala. In cazul multora dintre noi, aceasta 
POSIBILITATE nu este exploatata complet. Valorile noastre sunt 
rezultatul unor acte de gandire reufite sau ratate. Sunt expresii ale 
maturitatii emotionale sau ale fixarii pe diferite paliere ale dezvoltarii 
psihologice. Apar dintr-o cautare activa a fericirii, pentru noi fi 
pentru ceilalp, sau dintr-o straduinta de a diminua durerea. Sunt 
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produsul unor eforturi constante de analiza cntica 51 decizie raponaL | 
sau sunt absorbite necritic, de la figurile semmficative din jurni 
nostru. Sunt consistente intte ele sau se contrazic flagrant uncl<f 
pe altele. Sunt explicite, clare 51 prezente in conjtiinta sau sun l | 
implicite, in afara campului conjtiin£ei. Sunt suficient de flexibilc 
pentru a fi schimbate ji imbogapte sau sunt rigide ji absolute. 1 

I 

Valorile noastre sunt rezultatul unor acte de gandire 
reu§ite sau ratate. 1 


3 


Diferen|ele de apreciere valorica ale oamenilor traduL 
diferen^ele de perspective pe care acejtia le au in raport cu ei injijl 
cu alp oameni, cu viaja in generał. Intrebarile de baza (“Ce voi facl 
cu via£a mea?”, “Cine sunt eu §i ce urmeaza sa devin?”, “Cu cc 
scop traiesc?”, “Ce mseamna ceilalp pentru minę?”) au primit dej| 
raspunsuri timpurii in copilarie (vezi ji teoria scenariilor de viapi di: 
analiza tranzacponala), iar aceste raspunsuri, adanc ingropate la nivc 
inconjtient, influenęeaza alegerile valorice. Yalonle insele dev: 
repere la care raportarea se reaJizeaza automat, in acelaji fel in car 
coordonarea motrica sau verbala este automatizata. 

Aceasta face ca, deji la nivel conjtient sa observam cunl 
emopa este consecutiva perceppei, secventele evenimentuliu 
psihologic sa fie, de fapt, PERCEPTIE - EVALUARE - TRAIRJ j 
EMOTIONALA. Evaluarea este practic instantanee §i estd 
rezultatul proceselor fabuloase din zonele incon§tiente ale 
psihicului. Dar acesta nu este singurul factor explicativ a 
contactului diminuat al conjdenpti umane cu procesele evaluativ( 
din spatele trairilor afective. 

Competen^a de a observa propriile procese men tale, fara a 
interfera cu ele, se dobandejte in timp ji adesea necesita o asemene^ 
forja a yoinfei §i capacitate de concentrare, incat multi oameni 
aleg sa se indeletniceasca pentru totdeauna cu lucruri presupuse mai 
bune. Cateva cai spirituale 51 , mai recent, unele curente tetapeutice ail 
pus la punct o serie de tehnici minunate de observare tmpardala a 
curgerii mentale. 

Nu este insa suficient sa-p lar gej ti aria de cupundere 
conjrien^ei, coborand in zonę mai obscure ale fiinpń tale. Esl 
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ipinortant si SA NUME^TI ceea ce observi fi putim dintre noi sunt 
M ica ti pentru a utiliza cu tafinament func^ia semiotica a 
fSabajului. 

Un experiment pe care li fac, an de an, cu studentii 
H ultaplor de psihologie fi asisten^a sociala (dęci cu viitori 
profesionifti) imi confirma ipoteza fara ca aceasta sa ma bucure. 

ł vitati sa enumere, in cateva minutę, toate trairile emotionale pe 
re le cunosc (fie ca le-au trait direct, fie ca au auzit de ele), putini 
sunt cei care depafesc cifra 30. (Nu vrei sa faci fi tu exercitiul?). Am 
^Lalnit chiar opinii potrmt carora nu folosefte la nimic aceasta 
d«mpetenta lingvistica, avand ocazia sa experimentez astfel o traire 
cu totul distincta, fi anume groaza. (Defi nu sunt molos din fire, le- 

I u dat nota de trecere.) ^i daca af cere fi valonle din spatele 
spunsurilor emotionale, ma gandesc eu acum? (l 5 tiu, ce gand 
indezirabil!). 

I Alti oameni nu fi-au formulat niciodata valorile fi credintele 
itr-un limbaj precis, moriv pentru care con|inuturile lot mentale 
nu sunt doar vagi, ci fi ambigue. (Nota pentru cei tineri: un 

« ontinut lingvistic ese ambiguu daca poate avea mtelesuri difente fi 
ste vag daca nu are un in^eles bine precizat; Termenul “leu”. de 
exemplu, este ambiguu, pe cand termenul “putemic” este vag; iar 
■xpresia “leu putemic” se refera, evident la o utopie). Valorile sunt 
j\PROX 1MATE prin intermediul imaginilor fi stocate sub nivelul 

I conftientei. 

Alteori, emotia fi operatiile de evaluare sunt complex 
intricate. De pilda, EL este suparat fi ftie ca aceasta are legatura cu 
oiartenera lui. Are sentimentul ca EA incearca sa-1 scliimbe, sa-1 faca 
Imai bun decat este. Totufi, aceasta atitudine este intemeiata, chiar 
EL considerandu-fi unele comportamente intolerabile. Ar vrea sa-ft 

| expnme supararea, dar observa ca EA se sirnte deja disconfortabil fi 
nu vrea sa-i accentueze starea negativa. Toate aceste ganduri se 
ciocnesc in mintea lui, dar in conftiinta nu apare decat o iritare 
inedetinita la adresa partenerei sale. 

I In multe cazuri, raspunsul emotional parę sa nu aiba nici o 

legatura cu ceea ce se intampla in fata ta. De fapt, legatura exista, dar 
tu nu csti conftient de ea. De exemplu, simti fata de cineva o 
antipatie difuza pe care nu ti-o poti explica. Omul e politicos fi 
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spune lucrun interesante. Ceea ce te face sa-1 respingi sunt semnalele 
non-verbale (postura in care sta, intonapa vocii etc.) pe care le 
procesezi inconftient. 

Dar cel mai de temut mecanism psihologic ce descompune 
procesele evaluative de trairile emotionale este REPRIMAREA. Nu 
putem admite sa am imbrapfat valori ce nu sunt neaparat prosociale 
sau raponale si atunci le impingem sub pragul conftiintei, in zonę 
greu accesibile acelei parp a Eului deschise spre evolupe. 

De exemplu, consider ca sunt un ins generos financiar cu cei 
din jur, dar ma descopar bucurandu-ma ori de cate ori fac economri. 
Sau: afirm ca imi admir cea mai buna prietena pentru gandirea ei 
excepponala, dar ma incanta eęecul ei publtcistic. Sau: sustin sus si 
tarę ca nu am prejudecati etnice, dar ma infioara ideea de a sta in 
autobuz alaturi de un rrom. Ori: cred despre minę ca valorizez 
cinstea fi corectitudinea, dar ii invidiez pe cei ce sparg codurile 
bancare, “subpind” conturile clienplor. 

Simpla perceppe a unui obiect nu determina un raspuns 
emoponal ji cu atat mai pupn continutul unei emotii. Cea ce 
conteaza este SEMNIFICATIA VALORICA atajata obiectului 
perceput. Daca sunt pe strada $1 am o nevoie fiziologica intensa, o 
divizie de fotomodele nu mai reprezinta nimic in comparape cu o 
banala toaleta sau, la limita, un pom ceva mai ferit. Pe de alta parte, 
evaluarea diferita a semnificapei unui acelasi obiect perceput 
genereaza, m persoane diferite, raspunsuri emoponale diferite. 

Ceea ce conteaza este SEMNIFICATIA VALORICA 
ata§ata obiectului perceput. 

De exemplu, trei persoane il pnvesc pe noul preęedinte aleś. 
Prima se gandeste ca nu e la primul mandat (poate nici la al doilea, 
dar ce mai conteaza?), nu se ajteapta la nimic bun 51 simte o uęoara 
disperare (Tu erai?). A doua se gandejte ca face parte din partidul 
care 1 -a sprijinit fi e bucuroasa. lar a treia se gandejte ca, daca sunt 
nascup in aceeafi zi (chiar daca nu in acelafi an), poate va ajunge fi 
ea macar prefedinte de bloc - fi simte mandrie. 

Acordarea unor semnificatii valorice diferite aceluiafi obiect 
perceput conduce, dupa cum se poate vedea, la raspunsuri 


59 



emoponale diferite. lar procesul de atribuire a unor semnificatii 
valorice este, prin excelenpi, expresia calitapi gandirii unei persoane. 
Intelegerea acestei legaturi subtile dintre capacitatea de a gandi fi 
tipurile de raspuns emoponal ne poate face via(a mult mai relaxata fi 
mai calma. (§i eu lucrez zilnic la asta, depistand, nu fara efort, 
limitele tragice ale puterii de judecata). 

Cand emopile putermce fi persistente se ciocnesc de credinte 
fi convingeri emoponale, ele semnaleaza CONFLICTE 
NEREZOLVATE. Staruiesc asupra acestei idei, pentru a elimina o 
dilema de care realitatea nu se scutefte. De exemplu, un barbat 
mtalnefte o femeie, alta decat partenera lui stabila, ce il stamefte din 
punct de vedere sexual. Pentru cateva secunde, experimenteaza 
fantasma unei aventuri sexuale (sau are un vis erotic intr-un din 
nopple urmatoare). Pe de alta parte, relapa cu partenera lui este 
armonioasa fi sigura. Este acest om un depravat sau are motive sa se 
indoiasca de caracterul pozitiv fi complet al relapei sale? Raspunsul 
este NU. lar argumentul este urmatorul: 

Mintea umana nu este suficient de antrenata pentru a 
subintinde, in fiecare clipa, intregul context al unei situapi. Primul 
raspims emotional al barbatului din exemplul anterior este produsul 
unei valorizari la care specia ne obliga (sperma trebuie impraftiata 
pentru ca specia sa se reproduca). Dar mai departe, barbatul aduce m 
conftien|a, (sau, mai exact, ifi extinde conftien(a) contextul mai larg 
al viepi sale (o partenera fi o relape putemic valońzate). Donn^a sa 
sexuala pentru o alta femeie de destrama, iar ceea ce ramane este, 
eventual, o vaga amintire a acestui episod. Aceasta experienta este 
natura)! fi nu are nimic impur in ea. Impure sunt doar reprofurile fi 
culpabilitatea ce o inso(esc. 

Evident, situapa este complet diferita daca barbatul resimte 
puternic tentatia fi trece la acpune. Daca, dupa consumarea actului, 
nu traiefte nici un fel de culpabilitate, relatia cu partenera lui este, cu 
certitudine, nesatisfacatoare. Daca se simte, totufi, vinovat, are 
ocazia sa afle lucruri interesante despre el insufi (de exemplu, ca este 
mcapabil sa protejeze fi sa dezvolte o relape pro funda). 

Revm, acum, la ideea conflictelor nerezolvate. Ceea ce apare 
ca o lupta intre rapune fi emope (adica una din cele mai ffecvente 
idei pe care practica ni le-a supus atenpei) este, de fapt, o 
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confruntare intre doua idei opasę. Numai ca una dintre idei esic 

INCON$TIENTA! EMOJIA TRADUCE aceastA IDEE fil 
PLAN CON§TIENT. Raspunsurile emoponale ne comumJP 
mformapi prepoase despre noi mjine, asemenea unor mesagon 
devotap, este o prostie sa nu le acordam o audienpL A-i asculil 
lnseamna, desigur, a fi deschiji catre propriile noastre emopi, a lc 
permite sa intre in conjtiinpL Numesc aceasta funcpe a organismulu' 
SPONTANEITATE EMOTIONAIA 5 i recunosc sincer ca, ócĄ 
am intalnit mulp oameni pana in clipa asta, foarte pupni erau capabili 
sa o exer$eze plenar. (Nu, nu sunt printre ei.) 

Dar trairea emopilor §i recunoaęterea naturii lor nu esic] 
suficienta. Este nevoie de un travaliu intelectual (adica de o 
analiza psihologica) pentru a descoperi valorile ee le hranesc. i 
Simbolic, valorile sunt asemenea unor radacini, iar raspunsurile | 
emoponale sunt ceea ce crejte deasupra solului (flori minunate sau 
buruieni, dupa caz). Aceste valori sunt necunoscute, fie pentru ca s- 
au format ji intarit in absenęa identificarilor verbale, fie pentm ca au 
fost acceptate fara discriminare. 

Abia dupa ce valońle sunt aduse in lumina conjtientei Eul xji 
poate asuma o noua pozipe de via(a, modificandu-le, conciliindu-le 
cu valoń deja existente sau renun^and la ele. Aceasta este CHEIA 
REZOLVARII CONFLICTELOR ?i, dupa credmta mca, daca 
fazele 1 (acceptarea emopilor in conjtiinpi $i identificarea lor) p 3 
(oppunea valońca deplin conjtienta) sunt mai accesibile, pentru a 
doua faza (analiza psihologica), in absenta uni intuitii excepponale (p 
am intalnit cazuri!) prezenta unui specialist este 
INDISPENSABILA. Un specialist nu este cineva care $i-a rezolvat 
toate conflictele (anunt: nici nu exista aja ceva!). ci o persoana care e 
conjtienta de conflictele sale, care le poate controla pc rimpul 
lucrului terapeutic ji care, bmeinfeles, are o minte suficient de fina 
pentru a descalci, alaturi de clientul sau, ghemul complicat al vietu 
sale subiecdve. 
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Aspecte motivationale ale tensiunii emotionale 


^ Afa cum aminteam undeva mai sus, mecanismul placere- 
durere asigura functionarea biologica de baza. Placerea este o 
Mrompcnsa pentru acele actiuni ce ii permit vietii sa infloreasca. 
Ourerea este o sancjiune pentru acele actiuni ce neaga via}a 
^»u o limiteaza. Placerea stimuleaza o actiune viitoare similara, 
■irerea impinge spre o actiune viitoare diferita. 

Din acest punct de vedere, al programarii biologice, alegerile 

« i sunt posibile. Programarea valorica, in schimb, este realizata nu 
• natura, ci de noi infine. Aici rezida marea frumuseje, dar si 
marele pcneol al umanitatii noastre recent dobandite. 

I Pe termen scurt, orgamsmul face fata valorilor irationale. Pe 
rmen lung insa, dupa ce lji epuizeaza energia, cade victima propnei 
sale logici funcdonale. Un om ale carui valori sunt in mod consistent 
■ationale (contrare, adica, nevoilor sale legitime) inceteaza a mai 


Placerile numite de Freud “orale” (a bea, a manca, a fuma), 

I and sunt urmarite dincolo de limite rezonabile, conduc la 
onsecinte distructive. Aceste consecinte sunt, de altfel, semnul cel 
mai uęor recognoscibil (ji adesea tardiv) al valorilor irationale. Nu 

I ste deloc neajteptat pentru un alcoolic sau un dependent de droguri 
a iji piarda slujba, sa i’§i nenoroceasca incet, dar sigur, sanatatea, sa 
iji indeparteze soda ęi copiii sau sa piarda orice fel de respect de sine. 
łlhiar daca alti oameni il fac atent la comportamentele sale irationale 
*derivate din valorile sale irationale), ultimul cuvant il are, 
Jntotdeauna, natura. 

1 Daca durerii fizice ii este admisa, fara comentarii, valoare de 

supravietuire (fi n-am cunoscut inca nici un adult, oricat de putin 
tinstruit, care sa considere, de exempłu, durerea de dinti ca semn 
Ibinefacator al unei alimentatii fi igiene corecte), nu de acelafi 
tratament se bucura durerea psihologica. Defi DUREREA 

I PSIHOLOGICA (anxietatea, tristetea, regretul) este pentru psihic 
ceea ce este DUREREA FIZICA pentru organism, exista destui 
oameni care efueaza in a o interpreta ca un semnal de alarma. Asta 
I inseamna ca o valoare irationala, fatala pe termen lung fi periculoasa 
I chiar fi pe termen scurt este: “Nu conteaza ceea ce simti.” Este ca fi 
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cum, ratacit pe munte in toiul noptii, un turist ar arunca lantema 51 
harta cu traseul corect, considerand ca nu conteaza pe unde merge 
atata vreme cat merge, deji o prapastie bine ascunsa sau un urs 
neprie.tenos nu sunt chiar scopurile unei vacante. 

Aspectul motivational al trairilor emotionale este ji mai 
limpede daca reujim sa m|clegem ca orice emotie contine un 
germene al acpumi, o orientare sau o tendinpi de a actiona mtr-un 
anumit fel. Cand EL o iubejte pe EA, acpunea la care aceasta emotie 
U predispune este apropierea ji contactul cu ea. Daca EA se teme de 
EL, tendinta ei este de a se indeparta sau de a-l evita. lar daca El o 
lubeęte §i o evita totuji, aceasta nu inseamna ca impulsul pentru 
contact nu exista, ci ca el este contrabalansat ęi depa$it de un alt 
impuls, generat de alta valoare: (de exemplu: “Are o conditie sociala 
superioara. Nu e de nasul meu.”) Valorile incita la acpune 5,1 acelaji 
lucru ii fac raspunsurile valorice ale psihtcului, adica trairile 
emotionale, 

Aparent, unele trairi nu impulsioneaza organismul spre 
actiune. Cand ejti foarte trist, de exemplu, nu ai nici un chef sa te 
plimbi, sa lesi cu prietenii, uneori nici sa mananci. Exista emotii care 
inhiba sau blocheaza acpunea. Acestea sunt tot actiuni, dar 
NEGATIVE. Ele conduc la pasivitate, izolare, retragere, reverie, 
reiterari ale evenimentului neplacut. 

Deji toate emopile sunt alimentate de aprecieri valorice, nu 
orice judecata de valoare conduce la o traire emotionala. De 
exemplu, daca EL, stand la televizor, afla de o actiune umanitara m 
favoarea copiilor abandonap, o poate aprecia ca “buna” sau 
“remarcabila” fara sa traiasca o emotie deosebita in raport cu ea. Dar 
daca aceeaji actiune este proiectata ji organizata de EA, EL se simte 
mandru pentru partenera sa. Care este diferenta? Tr airil e emotionale 
sunt experimentate atunci cand evaluarile sunt conectate cu viata 
noastra, pe care o implica intr-un fel sau altul. Evaluarile nerelevante 
pentru viata si actiunile noastre conduc, cel mult, la emotii difuze, de 
intensitate redusa. 

Faptul ca valorile determina CONTINUTLJL ?i 
INTENSITATEA trairilor emotionale este ji mai evident in cazul 
fńcii. Frica este experimentata atunci cand un pencol este sesizat(m 
prezent sau doar anticipativ), iar anumite actiuni ar putea sau ar 
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trebui sa fie facute. De exemplu, dupa o cearta violenta, EA 
experimenteaza frica de abandon, pe baza a cel pupn doua premise: 
EL a plecat 51 e posibil sa nu se mai intoarca (1) daca EA nu 
intrepnnde mmic (2). Daca EA ar fi fost convinsa ca nici o acpune 
nu mai este posibila (pentru ca el a plecat din fara fi nimeni nu-i ftie 
noua adresa), ceea ce va experimenta nu va mai fi teama de abandon, 
ci tristefea. (Profit de ocazie pentru a releva acest aspect interesant 
din structura fricii: oriunde exista incertitudine sau nesiguranta, 
exista fi frica; frica este cu atat mai redusa cu cat o persoana are o 
cunoaftere mai buna a acpunilor de intreprins 51 o putere mai marę 
pentru a le inipa). 

Ideile fi valorile contradictorii pe care un om le poseda fi le 
sustine conduc la conflicte emofionale teribile uneori. Ele 
dinamiteaza circuitul VALOARE-EMOTIE-ACTrUNE, iar 
posesorul lor se simte, m cel mai bun caz, dezorientat (iar tn cel mai 
rau, Eul se rupe datorita tensiunii emotionale insuportabile). Mani 
creatori au exploatat admirabil acest principiu psihologic fi nici micii 
creatori (de telenovele, de pilda) n-au ramas mai prejos. 

Exemplu: EL este un preot catolic foarte respectat fi iubit in 
comunitatea pe care o pastorefte. A jurat sa ii fie devotat lui 
Dumnezeu. EA, mult mai tanara, are un farmec misterios. Mai 
departe, ftii fi tu... 

Conflictele valórice scurt-circuiteaza viata psihologica prin 
mtermediul mecanismelor emoponale care traduc evaluarile 
(EVENIMENTE ALE CON§TIINTEI) in fapte §i acpuni 
(EVENIMENTE ALE REALITATII). Tranzipa de la subiectiv 
(emopi) la obiectiv (acpuni) seamana cu tranzitia de la socialism la 
capitalism. Unele tari n-o reufesc niciodata (fanie de fafa se exclud!). 

Defi nu sunt sigur, sper ca infelegi rn ce fel bucuria sau 
suferinta depind de noi infine fi nimeni altcineva NU ESTE 
RESPONSABIL PENTRU ELE. Noi ne alegem valotile, conftient 
sau inconftient, fi nimeni nu este responsabil pentru alegerile 
noastre. (Cand aceasta idee e infeleasa deplin, ea da fioń pe fira 
spinarii). Valorile selectate pun in mifcare mecanismele emoponale 
tot afa cum un vizitiu punę in mifcare caii unei trasuri. Daca vizitiul 
e TREAZ, caii ne vor trage m direcpa cea buna. Daca e beat sau 
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adormit, direcpa cea buna apartine dotneniului probabilistii I 
Apropo, ai trecut cu bine de chestiile astea din matemadca? 

Noi ne alegera valori!e, con§tient sau inconęucnt, jJ 
nimeni nu este responsabil pentru alegerile noastie. 

4.3. Reprimarea emopilor | 

Reprimarea este un mecamsm inconędent prm care acccsiA 
in conjtunta al anumitor amintiri, ganduri sau evaluari este interzi>J 
Deji, intr-o exptimare mai lejera, aj putea spune ca si tramie 
emoponale sunt reptimate, DE FAPT ceea ce este reprimat se refcrł 
He la evalulrile cate le dau najtere, fie la identificarile categorialc (d| 
tip cognitiv, dęci) ale naturii emopilor. 

Prtn excelen£a, emopa este ceva ce simp, ceva ce iJ 
mi§ca (din latinescul “movere” - a mijca). Reprimarea tramlol 
emoponale inseamna, ptin urmare, unul sau mai multe dm 
urmatoarele 5 lucruri: fl 

♦♦♦ reprimarea CUNOA^TERII emotiei pe care o simp ® 

*»• reprimarea cunoajterii amplimdinii si intensitatii emopci 
experimeiitate | 

♦♦♦ rep rim area cunoajterii obiectului ce trezejte emopa 

♦♦♦ reprimarea tnplegerii valorilor ce stau la baza raspunsuluL 

emoponal I 

♦♦♦ reprimarea conjtientei existenpi unei crnopi (pentru ca nu 
sunt conjtient de traitea pe care o am, afirm, nonjalant, ca nu siinta 
nimic) | 

Exemple: Ea este muziciana ji este premiata la concursu| 
intemaponal la care participa. EL, muzician la randul lui, se afla intr| 
o competipe inconjtienta cu ea. La auzul vejtii, el afirma ca sc 
bucura, reprimandu-ji conjtienpi sentimentului de invidie (“Ea :l 
cajtigat. Este mai buna ca minę. O invidiez.”) I 

EL lji suspne licenp. ji nu reujejte sa promovezc examcnck. 
EA, care 1-a sprijinit tot timpul facultapi, adesea sacrificandu-s J 
pentru eL, afirma ca este “pupn dezamagita” cand, de i.ipt, csti® 
aproape distrusa (dar reprima conjtienp acestut fapt). 
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EA afla despre EL, care Ii ofense numeroase dovezi de 
loialitate, ca o infeala de mult timp. Starea pe care o are o numefte 
“tristcte”, dar ceea ce refuza sa admita este sentimentul puternic de 
a fi manipulata fi tradata. 

EA are o relatia extraconjugala de foarte scurta durata, de 
care EL nu fde. Isi reprima sentimentul de vinovatie fi declara ca 
este iritata de faptul ca sotul ei o neglijeaza. 

In toate aceste cazuri, CON§TIENTA TRAIRILOR 
ESTE BLOCATA. Este ca fi cum, daca am asemana spatiul 
consticnt cu ecranul unui cinematograf unde ruleaza un film, 
anumite scene pur fi simplu nu ar aparea pe ecran, datorita 
intercentiei operatorului din camera de proiectie, Anumite ganduri, 
idei sau tram nu apar in confdenta in acelafi fel in care anumite 
scene din film nu apar pe ecran. Echivalentul psihic al operatomlui 
este mecanismul reprimarii. Acest mecanism este involuntar fi e 
di lent de mecanismul suprimarii, care este dirijat de la nivelul vointei 
confticnte ( de exemplu, daca uneori imi trece prin cap gandul ca 
sunt un om de afaceri ratat, lupt impotriva lui fi li indepartez, 
arrihuind efecurile mele exclusiv circumstantelor extenoare; in cazul 
rcprimarii, acest gand mci macar nu mai apare, defi toate afacerile au 
filimentat fi sunt dator vandut). 

Mecanismul reprimarii este, intr-un fel, incorporat in natura 
psiliicului datorita capacitatii umane dc a procesa automat 
mionnatia, datorita caracterului selecdv al confdentei (atat la nivel 
perccpdv, cat fi la nivel conceptual, stimulu fi elementele sunt 
discriminate fi tratate separat unele de altele, intr-o maniera lineara - 
dc la unul la altul - fi nu globala_ fi datorita existen£ei gradelor de 
constienta (GLARITATEA MENTALA variaza pe o scala de la 
“foarte putemica” la “foarte słaba” ,) 

Un element se poate afla in campul constiintei, dar undeva la 
pcriferie. El poate fi adus in centrul conftiintei daca noi DECIDEM 
sa ne focalizam atentia asupra lui. De exemplu, pot avea sentimentul 
difuz ca nu am inteles o demonstratie matematica fi hotarasc sa-1 
eaplorez, reluand demonstratia si observand cu marę atentie unde 
inteleg fi unde doar mi se parę ca lnteleg. De asemenea, pot decide 
sa nu reiau demonstratia deoarece cred despre minę ca sunt atat de 
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dotat pentru matemadca incat e tmposibil sa nu inteleg o teorema 
banala. 

Mecanismul reprimarii este activat de comenzi sau interclictii 
cmisc de Eu, fie din zona mconjtienta a acestuia, fie din zona 
conętienta (suprimatea care, repetata suficient de mult, devine 
reprimare). Continuturile psihice reprimate sunt cele dureroase sau 
amenintatoare. 

Exemplu: EA a fost implicata In jocuri sexuale cu fratele ei 
atunci cand etau copii. De ca te on aceasta amintire revenea, ea se 
sim|ea vinovata. A inceput sa o alunge din conętiinta de cate ori 
aparea pana cand, dintr-o buna zi, n-a mai aparut. A fost uitata ca si 
cum n-ar fi existat mciodata. Interdictia apantiei amindm 
amenintatoare in constutipi s-a automatizat. 

In cuplu, reprimarea trairilor cmotionale conduce la 
consecinte devastatoare: dispute inconjtiente pentrn putere, 
acumularea ostilitatii, impietnre sau ngiditate emotionala, mperea 
violenta a relatiei. 

Orice emotie reprimata, pnn potenpalul ei energetic 
blocat, perturba echilibrul energetic generał 51 determina aparitia si 
amplificarea tensiunii emotionale m diferite zonę ale psihicului. Este 
ca si cum, intr-un complex sistem de conducte ce asigura irigarea 
unei cultun, din cauza diferitelor blocaje sau fisuri, la plante nu mai 
ajunge cantitatea necesara de apa. Din acest motiv plantele nu se mai 
dezvolta normal. In acelaji fel, relapa psiłiologica sufera si se 
“ofilejte” . Pentru ca apa (energia emo(iilor) sa ajunga la 
suprafaja, este nevoie de conducte de transport curate (fara 
reziduuri pe perep) §i intregi (fara scurgeri). In plan psihologic, 
absenja reziduurilor 51 scurgerilor inseamna absenta reprimarii. 
Evident, exista si momente cand alimentarea cu apa trebuie oprita, 
dar aceste acpuni sunt controlate conjtient. Echivalentul lor este 
SUPRIMAREA temporara a exprimarii anumitor ganduri sau emońi, 
evaluate ca nepotrivite pentru acel moment. De exemplu, daca la o 
petrecere d se parę ca partenera ta a uitat de tine ji ceea ce simti este 
o enervare vizibila, este mai rnpelept sa nu-i faci imediat o “scena” si 
sa-i comunici calm fie mai tarziu, la petrecere (daca o mai vezi!), fie 
acasa, ceea ce ai simdt. Esendal este sa suprimi temporar (tar pentru 
asta ai nevoie de o anumita forta a Eului) si nu sa reprimi. 
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Exista prin urmare o relape de cauzalitate directa lntre 
reprimarea trairilor emotionale fi distributiile anotmałe ale tensiunii 
emotionale m cuplu, kr noi, oamenii, am dobandit o ciudata 
expertiza in eludarea ei (mai bine zis, o tratam ca fi cum n-ar exista). 
lar cele doua mari modalitati de reprimare a emopilor sunt 
urmatoarele: 

1. Reprimarea are loc INAINTE ca emopa sa fie 
experimentata, prin negarea valotii ce ar genera-o (m contact, 
evident, cu un obiect). 

2. Reprimarea are loc IN TIMPUL/DUPA experien{a 
emoponala, prin blocarea cunoafteni starii experimentale. 

Exemple: Observandu-l din copilarie pe tatal sau, EL ji-a cultivat 
ideea ca barbapi sunt puternici ji curajoji, iar femeile, słabe si 
fricoase. Devenit adult, adopta un comportament erotic de cuceńtor, 
face numeroase victime ji evita sa se angajeze serios intr-o relape. 
EL l^i reprima teama ca o partenera intima i-ar putea descopeń 
punctele słabe, menpnandu-p astfel imaginea de “macho” , Totuji, 
prepil platit pentru aceasta imagine este un gol interior tot mai 
insuportabil, modv pentru care solicita o intervenpe terapeutica. 
Evident, imui barbat. 

EA nu o poate sufen pe sora ei, mult mai dotata intelectual, 
dar se comporta ca ji cum ar admira-o pentru aceste daruri. Cand 
sora ei se casatorejte cu un partener pe masura, EA parę cea mai 
fericita. Totuji, cand afla de moartea neajteptata a cumnatului ei ji 
vede durerea fara margini a surorii sale, nu simte aproape nimic. I?i 
spune, mmtindu-se, ca durerea este prea putemica pentm a putea 
plange. In realitate, ceea ce simte dar reprima este bucuria cmda k 
vederea suferintei surorii invidiate. 

EA renunpi la o cańera promipitoare deoarece EL vrea copii 
ęi o familie cksica. Dupa un timp in care iji crejte cu devotament 
copiii, ea lji aduce aminte de visurile neimplinite fi talentul irosit. 
Dczvolta resentimente fata de sopil ei, pe care le reprima. Dar 
tensiunea inconjtienta dintre cei doi se reflecta in relapa sexuala, care 
devine mecanica fi plictisitoare. 

lar daca modalitatile de reprimare sunt cele enunpite mai sus, 
cele mai funeste doua erori care le provoaca sunt: 
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1. EMOTIILOR LE ESTE ATA$AT UN CARACTER 
MORAŁ. 

Cu alte cuvinte, daca simfi atracpe sexuala pentru o alta 
femeie ejti, bmemteles, un depravat (cand, de fapt, ai putea fi un 
barbat cu o sanatate sexuala excelenta). Sau: daca te infurie un barbat 
care p se adreseaza ireverenpos esti, bineinteles, o impulsiva o 
nestapamta (cand, de fapt, ai putea fi o femeie eon ^ den ta de 
respectul ce-1 merip ca flinta umana). Sau: daca ii urajti pe cei care 
promoveaza, pnn mass-media, parfumurile fine (pe care sopa ta 
cheltuiejte sumę incredibile) ejd, bineinteles, un limitat (cand, de 
fapt, ai putea fi un bun decodificator al manipularii prin reclame). 

In cazul in care conpnutul emotional ar constitui un criteriu 
morał, reprimarea ar fi, intr-adevar, mait dezirabila, iar consecintele 
ei, desigur, dezastruoase. Din feticire, Dumnezeu nu are o inteligenta 
atat de reprimata (ca sa nu spun altfel). Ceea ce deternuna statura 
morala a unui om nu este calitatea emopilor sale, ci 
CALITATEA ATITUDINILOR FAJA DE EMOTIILE 
SALE. Aceasta ultima calitate este expresia fina a dezvoltatii 
inteligentei sale discriminative. Puterea de judecata ji perspectiva 
asupra viepi sunt sub controlul conjtient al Eului, iar omul este 
responsabil pentru ele. Un om nu poate fi acuzat, sub nici un motiv, 
pentru ceea ce simte, dar poate fi condamnat DACA 
ACTIONEAZA in spiritul a ceea ce simte, provocand distrugeri in 
el ji in jurul lui (de exemplu, daca, urandu-si partenera pentru ca 1-a 
tradat, o agteseaza salbatic). 

Poate ca p se P are (inca) ciudat, dar este OK sa 
experimentezi ońce fel de emope, inclusiv cele numite, nefencit, 
“negative” . NU ESTE OK SA ACTIONEZI IN BAZA LOR. DE 
ASEMENEA, NU ESTE OK SA NU iNCERCI SA LE 
EXPLOREZI, pentru a descopen si, eventual, corecta ceea ce le face 
sa apara. 

2 A RESIMTI O EMOTIE ESTE TOTUNA CU A 
ACJIONA IN SENSUL El 

Un om raponal nu se ineredinteaza orbejte unei emopi sau 
unei dorinte. Conduita sa adecvata consta in a le observa calm ęi a 
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intelege, fara a se teme sau a se simti vinovat, cat de justificate sunt. 
Daca, in anumite circumstante, nu are timp suficient sau abilitatea 
necesaii pentru a le intelege complet, el poate acpona in spiritul lor, 
fund msa pregatit SA ACCEPTE ORICE FEL DE CONSECINTE 
(adica, sa nu faca pe altcineva responsabil pentru o alegere care i-a 
apartinut: aceea de a actiona conform emotiei experimentate). 

Condnuturile reprimate nu dispar din psiłiic. Ele strica 
echilibrul functional al acestuia fi revin In conjtiin|a m cele mai 
varia te ji indirecte feluri. Semnalele cele mai clare ale reprimarii 
tramlor emotionale sunt prezenta unor dorinte fi trairi ce par a nu 
avea nici o explicatie (“Ma enerveaza ceva la El fi mi-e imposibil sa¬ 
mi dau seama ce, pentru ca se comporta impecabil”) fi prezenta unor 
contradicpi mtre propriile dorinte, actiuni sau raspunsuri emotionale 
(“Imi vme sa o ficanez, dar dupa ce o fac, regret imediat”). 

Preocuparea pentru a detecta aceste semnale este cruciala 
pentru indepartarea ulterioara a blocajelor mentale specifice 
proceselor de reprimare. Uneoti tesatura interna este atat de 
complexa rncat e nevoie de un terapeut competent. Alteori sarcinile 
sunt mai simple. Indiferent insa de textura psihologica, in^elegerea ei 
este necesara. Cunoafterea pe care o dobandim nu conduce 
mtotdeauna la beatitudine. Dar ignoranta nu conduce niciodata. 
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CAPITOLUL V 

REGIMURI DE DETENTIE AIUBIRII 


5.1. Eroarea judiciara 

Atat ln rektk de cuplu, cat fi m alte rektii semnificative, natura 
umana, in mod esenpal creatoare, atunci cand este negata conduce k o 
consednpi cunoasa: in loc sa. construim fi sa cream ceva pentru noi sau 
pentru un “altul semnificativ”, construim cera impotrira noastra: 
ZIDURI. Capadtatea de a iubi, alatuń de alte aspecte profunde ale fiintd 
noastte, ramane izokta in aceasta neobifnuita inchisoare emotionala de 
construcpe propńe. Ascunji in spatele zidudor, traim o dubk 
imposibilitate: nici nu manifestam iubirea de care suntem capabili, mci nu 
primi afecpunea pe care o dorim fi k care visam. 

Ti-e neclar sau te indoiefti ca fi tu depi expertiza in domemul 
anti-constructulor? lata cateva repere: 

♦♦♦ Pretinzi ca totul este in reguła atund cand cera te irita sau te 
deranjeaza. 

♦♦♦ Te judeci cu seventate fi efti, de departe, cel mai neinduplecat 
critic al tau. 

♦♦♦ Ai senzapa ca nimeni nu te cunoaf te fi nu te in^elege. 

*1* Refiizi sa ceri ajutorul atund cand, defi te-ai straduit, nu poti 
rezolra o problema. 

*♦* Nu solidp ceea ce dorefti sau ceea ce ai nevoie din teama de a fi 
refuzat (nu f di sa-1 accepp pe Nu”). 

♦♦♦ Te afirmi fi iti demonstrezi puterea in permanenta. 

*1‘ Iti pkce sau nutrefti o marę afectiune pentru dneva, dar nu 
exprimi aceste train. Uneori pretinzi ca md nu exista. 

Te retragi fi nu mai comunid daca efti criticat sau dezaprobat. 
Consacń mundi fi altor tipuri de actmtap mult mai mult timp 
decat celor pe care ii iubefti. 

♦♦♦ Iti sancponezi partenerul fara a discuta cu el grefeak comisa. 
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*t* D suspectezi pe cel care se poarta cu dne cu multa grija fi 
consideratie, intrebandu-te ce vrea de fapt 

*1* Nu ip gasefd timp pentru a le scne sau telefona celor dragi aflati 
departe de tine. 

Te comporti cu cei care te-au ranit ca fi cum nimic nu s-ar & 
intamplat 

Nu ii mangai fi nu ii sarup pe cei pe care ii iubeftL 

Daca nu te regasefti in nici unul din modelele comportamentale 
de mai sus, cred ca ip pierzi vremea citind aceasta carte. (Dar te rog sa ma 
contactezi, ca sa te pot atinge fi sa udu: ESTE!) 

Daca iubirea este ceva atat de inalpitor, de fundamenta! fi 
gratificator, de ce o tnmitem la inchisoare? Raspunsul este unul singur: 
TEAMA! Con§tient sau inconftient, nu ii permit iubirii sa 
infloreasca in via|a mea deoarece ma tem ca intr-o buna zi o voi 
pierde fi atunci voi fi RANIT/A. Asociez iubirea cu sufenn|a fi, 
pentru a ma proteja de ultima, ma protejez fi de prima. (Defteapta 
mutare, nu-i afa?) 

De unde provine aceasta fidca de iubire sau, mai exact, de 
pierdere a iubirii? Cu siguranta nu ne naftem cu ea. Un bebeluf are o 
incredere totala in iubire. O aćcepta Sra conditii fi se bucura de ea Sra sa 
se sature. §i atunci, dne sau ce inipaza fi intrepne neinarederea in iubire? 
Evident, toate evenimentele vietii noastre in care am ofedt afecpune fi 
am fost cdticap, pedepsip sau respinfi 

De cate od am fost ranip fi am asociat aceasS traire, intr-un fel 
oarecare, cu iubirea ofedta, tendin(a fi disponibilitatea de a iubi s-au 
diminuat inca putin. Cand dragostea este insotita de respingere, 
devalodzare, lupta, nerecunoaftere, obligape sau sacdfiau, la ce bun sa 
mai iubefti? Mai bine intarefti zidudle dincolo de care iubirea este 
condamnata la detenpe. Inima este delicata §i neftiutoare, iar 
misiunea minpi este sa o protejeze. Pdn urmare, cu cat mintea este 
mai putemica, cu aSt detenpa este mai prelungiS fi posibilitatea de 
grapere exclusa. Mintea este asemcnea unui gardian, cu atat mai aspru fi 
greu de convins cu cat depnutul a savarf it mai multe boacane. 

Totul este insa o marę neln^elegere. Paradoxal, depnutul nu o 
comis nid o inftacpune, este PUR CA LACRIMA. (Stai ufor,. nu te 
ambala!) Intre actul de a iubi fi sufednte nu exisS nia o legatura. repet 
NICI O LEGATURA! (Da, sunt conf dent de ce scdu.) 
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Atund cand iubefti, nu te ajtepti sa pnmeęti ceva in schimb, nu 
te aftepp sa vina cineva sa-p spuna: “Multumesc!” sau sa te premieze. 
Faptul de a iubi este o binecuvantare penttu tine, chiar daca celalalt nu lp 
primeęte iubirea. Ceea ce te face sa te simp fendt ji extraordinar de vxu 
este curgerea iubirii, posibilitatea ca energia ta sa se expnme, sa se reverse 
ln extenor, sa se daruiasca. Efti asemenea unei don feriate de fansa ca 
parfumul d sa se raspandeasca in jur. Daca aerul sau vantul ęliu ceva 
despre asta, penttu ea conteaza mult mai pupn. 

Ceea ce te face sa te simp fericit §i extraotdioar de viu este 
curgerea iubirii, posibilitatea ca energia ta sa se exprime, sa se 
reyerse in exterior, sa se daruiasca. 

PUR §1 SIMPLU ESTE BINE ATUNCI CAND IUBE$TI. 
Problemele apar atund cand pui condipi, cand te a§tepp ca celalalt sa se 
comporte intr-un fel sau altuL Daca nu lp impline§ti ajteptarile, iubirea ta 
se micjoreaza sau dispare, iar tu te simp ranit/a. Sesizezi legatura? 
SUFERINTA APARE NU ATUNCI CAND IUBE§TI, CI 
ATUNCI CAND NU MAI IUBE§TI. 

Cand iubejti in mod autendc, ceea ce este important este sa oferi, 
sa imparp cu celalalt, sa daruiejtL Accentul cade nu pe ceea ce parnego, a 
pe ceea ce oferi. Atunci iubirea nu este o relape, d o stare inteńoara. 

Exemplu: EA li iubefte pe EL. Niaodata nu a fost mai fencita. 
S im ie ca EL este exact ce ii trebuie. Adoarme gandindu-se la EL, tanjeęte 
sa fie impreuna cu el §i s-ar saruta la nesfarjit, daca n-ar ttebui sa mcarga 
la slujba sau la jcoala. dar el incepe sa-i critice preferintele yestimontarc: 
cutare bluza i se parę prea inchisa la culoare. cutare fusta prea scurta, 
cutare tńcou, £dvoL Ea se simte dezamagita, neapreciata fi se intteaba de 
ce trebuie sa sufere din iubire. 

Ce se intampla, de fapt, la nivel psihologic? Afteptarea d 
inconftienta este ca gusturile lor sa fie identice. Ii vine greu sa accepte 
oppunile lui diferite in materie de yestimentape fi le interpreateaza ca o 
cfitica. In fdul acesta, o a doua afteptare este frustrata: aceea ca barbatul 
iubit sa nu o critice. Dubla frustrare conduce la un BLOCAJ al iubirii a 
exact acest blocaj este resimpt emoponal ca dureros. 

Iubirea ne punę in contact cu cea mai profunda forja din noi 
infine (Sinele - centrul nostru spintual) fi slabirea sau intreruperca 
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acestui contact este experimentata ca suferinja. Contactul cu Sinele 
ne deschide catre experiente de o marę profunzime 51 intensitate ji este de 
astcptat ca atcnuarea sau blocarea acestui contact sa fie fenomene 
dureroase. 

5.2. Dispozitivele de alattnare 

Cu cat iubirea este mai frecvent p mai crud osandita, cu atat 
perici licie ce pasc relapa de cuplu sunt mai mań si mai numeroase, cel mai 
devastator fiind, desigur, distrugerea rektiei. Din feńcire, exista o serie de 
semnnle ce anunta dificultatile relationale neconjtienuzate. Cunoscute p 
urmarite, ele actioneaza asemenea unor alarme ce atrag atenpa Eului 
con§rient asupta tensiunilor ęi conflictelor din cuplu. lata cateva dintre 
ele: 

1. Nu mai exista atractie sexuala. Eviti contactele sexuale sau 
ttansfonni sexul intr-o experienta mecanica. 

Este unul dintre cele mai putemice semnale. Viata sexuala este o 
oglinda a rektiei tale cmotionale, o oglinda de marę fidelitate dintr-un 
moriv foarte simplu: CORPUL NU ęTTE SA MINTA. Daca k inceputul 
reklici, functiile tale sexuale erau sanatoase ji putemice, iar acum par a fi 
slabu (iar tu inca nu ai batut suta de ani), problemele sexuale sunt, 
aproape sigur, expresu simbolice ale unor tensiuni, crize sau frustraci din 
altc /.one ale viepi de cuplu. Neputintele, insuficientele sau confhctele din 
alte t <-:itorii ale rekpei se manifesta in pat Este ca $i cum ceva profund 
din linę te-ar trage de maneca, semnalandu-ti ca este ceva in neregula in 
viata ta. 

De aceea, toate tehnicile recomandate de psihosexologi sau de 
proicsii mijri ai amorului sunt sublime $1 cu totul nefolositoare daca nu 
sunt insopte de interventii terapeurice. Excitatia sexuala este un 
barometru minunat ji de o marę precizie, indicand calitatea rektiei tale. 
Nu spun ca inaintarea in varsta nu este asociata cu o anumita diminuare a 
raspunsului sexual (dar nu cu absenta lui!). Natura are ji ea drepturile ei. 
Vreau doar sa te fac atent k acest exceptional ($1 simplu!) instrument de 
cunoajtcre: excitatia sexuak ca metafora corporak a echilibrului 
emoponal din cuplu. 

2. Simti impulsul de a te delimita de partenerul tau, acrionand 
singur/a acolo unde alta data acponati impreuna. 
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Este ca ji cum ai cauta mai mult spapu, deoarece prezenta lui a 
ajuns sa te sufoce sau sa te incomodeze. De exemplu, daca alta data 
teęeap impreuna pentru a lua masa in ora§, acum iesi cu altcineva sau nu 
mai iesi deloc. Daca alta data il consultai lnainte de o investitie, acum nu o 
mai faci. Daca alta data nu concepeai un sfarsit de saptamana fara cl, 
acum te bucuri cand lipseste. lar daca va uitap impreuna la un film, 
comentandu-l aprins dupa aceea, acum ai deja propriul tau televizor. 

3. Observi ca privejti tot mai des sau chiar ejn atrasa de persoane 
de sex opus, pe care le compan cu partenerul tau. 

Nu este nimic anormal sa apreciezi prófilul fizic, afectiv, 
intelectual sau spiritual al unei alte persoane decat partenerul rau, dar este 
alarmant sa fii in cautarea acestor persoane. Ceva trebuie sa-p lipseasca, 
e§ti de acord? Situatia devine mult mai usoara daca identifici ceea ce ai 
nevoie §i partenerul tau nu (mai) ip ofera. §i este onest, desigur, sa-i 
comunici ceea ce ai lnceput sa cauti la altii 

4. Realizezi ca nu-1 poti ierta pentru anumite lucruri sau acpum 
savarjite ęi te intństezi/te supeń cand lti aminteęu de ele. 

Cand situatiile emotionale din trecut sunt finalizate, ele se mchid 
si nu mai reapar in conjtim^a decat, eventual, pentru a te informa asupra 
trecutului (evenimente 51 stań), dar fara a reactiva acele stań. 
Imposibilitatea de a ierta, jtiintific numita RESENTIMENT, arata, fara 
grej, retragerea gradata a iubińi. In plus, cand tolerezi ffustrańle, dar simti 
ji ranchiuna, furia se interiorizeaza ji declanjeaza o serie de complicatii: 
tulburari de somn sau de alimentatie, dureń de cap, afectiuni ale pielii, 
impuls sexual scazut, depresii nervoase. 

5. Te gandeętt tot mai mult la trecut, amintindu-ti lnceputul 
fermecator al relapei sau relatii care au precedat-o pe cea actuala. 

6 . Ai fantezii sexuale cu alte persoane. 

Semnalul indica ALERTA MAXHvLA daca, in timp ce consumi 
relapa sexuala cu partenerul tau, ip imaginezi ca e$ti in pat cu altdneva. 

7. Ai un prieten sau o prietena foarte buna, de care te simti atat 
de apropiat incat ii impartaseęti cele mai intime gandun si trairi ale Lale. 
Te simti inteles ji sprijinit intr-o maniera de care esti convins ca 
partenerul tau nu o poate atinge. 

8 . Critica la adresa partenerului tau a devenit mai &ecventa si mai 
taioasa. Intr-o alta varianta, te critid $i te culpabilizezi pe tine insuti/insati. 


75 



9. Petreci majoritatea timpului liber cu alti prieteni sau in actmtap 
care fl exclud pe partenerul tau, 

10. Dezvolp o forma oarecare de dependenta (de alcool, de 
tutun, de jocuń de noroc, de drogun, de dulduri) 

11. Nu te mai preocupa felul cum araą Neglijezi igiena 
personala. Te imbrad neatragator fl colecponezi cu pasiune kilograme de 
tesut adipos. 

12. Nu ip mai mangai partenerul cu afectiune sau efń inerta fi 
apatica daca el are inipatda. TJiri. sa-1 mai imbrapf ezi 

13. Nu A mai lauzi fi nu ii mai apreaezi parple pozitive. 

14. Evip sa comunid intr-o maniera deschisa. Nu fl mai fad 
partaf la evantaiul emopdor, gandurflor, dorintelor sau atitudinilor tale. 

15. Petred tot mai mult timp la semci, mcarcandu-p deliberat 
programul de muncl 

16. Nu mai ai mipative de petrecere a timpului intr-o maniera 
romantica fi respingi propunerile lui, invocand difeńte motive. 

17. Nu fl/o asculp atuna cand lji vorbe§te sau simulezi interesuL 

18. Refuzi sa fl acorzi spńjinul atund cand te solidta, sub difeńte 
pretexte, sau renunń sa apelezi la el, anńdpand refuzul. 

19. Te plangi altora pentru relapa voastra fi fl prezinti intr-o 
lumina negatda. 

53. Lecenie obligatorii ale temnitei emoęionale 

Nu e prea grozav sa fii inchis. Ptimul lucru pe care fl descoperi 
este ca exista ziduń fi gratii. Al doilea este un simt acut al separarii de 
lumea exteńoara. 

Din punct de vedere afectń, separarea este acea stare de 
blocare parpala sau completa a curgerii experientei emo(ionale 
catre celalait Separarea presupune a anumita distanta de lumea din jur fi 
ceva care sa bareze sau sa impiedice libera drculatie a ganduńlor fi 
traińlor intre tine fi cd ce te inconjoara. Cel mai mulp dintre noi suntem 
specialifń de prestigiu in separare, instruiń cu devotament de pańnti, 
fcoala, media fi alte institupi sociale antrenate m procesul istoric de a face 
din separarea emoponala o dimensiune cronica a condipei umane. . 

Exemple: EL vine tarziu acasa fi primele cuvinte pe care EA i le 
adreseaza sunt “Cum potl sa vii a§a de tarziu? Nid macar nu te-ai obosit 
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sa-mi telefonezi” El lucrase la un proiect difidl 51 nu avusese nici un 
moment de respiro. Se simte odticat pe nedrepŁ Traduce mesaji.il ei ca: 
“Efti un iresponsabil. Eu 11 -af intarzia niaodata atat fara sa te anunt 
printr-un telefon. Sunt mai buna decat tine.” Dintt-o data, ea ii parę la 
kilometri distanpl Devine tacut fi tot ce dorefte e sa se culce cat mai 
repede. 

EA ar vrea sa mearga in weekend unaeva la munte, dar EL 
prefera sa mearga singur la parinpi lui La lntoarcere, ii explica: “Aveam 
nevoie de pufina singuratate. Una peste alta, n-au fost decat doua zile. Ce 
marę lucm?” Ea se simte lezata fi abandonata fi i se parę ca prea putin 
conteaza pentru el Interpreteaza mesajul lui astfeL “Efti o femeie 
pretenpoasa. Voi face intotdeauna ce vreau. Nu-mi pasa de sentimentele 
tale.” Ea pleaca in bucatane fi devoreaza in viteza o cutie de ciocolata ” 

EL o invita la o petrecere cand EA ar vrea sa se odihneasca. 
Accepta totufi O data ajunsa, incepe imediat sa critice in sinea ei pe toata 
lumea: “Femeia aceea e indecent imbracata. Barbatul acela face glume 
vulgare. Copiii gazdei sunt obraznid fi rasfatati.” Este dezamagita de 
partenerul d fi prietenii lui fi se simte tot mai tństa. Defi ar putea sa piece, 
alege sa ramana fi sa se simta mizerabiL 

Opusul separarii este contactul sau conexiunea. A fi in contact cu 
celalalt inseamna a-i permite experientei subiecdve sa curga fara cenzun 
sau distorsiuni spre unwersul celuilalt. A fi conectat la celalalt este o 
legatura conftient perceputa fi acceptata, o atingere psihologica liber 
consimpta intre miezunle a doua firnie umane. Fara contact, iubirea este 
de neinchipuit. 

Fara contact, iubirea este de neinchipuit. 

Abilitatea de a stabili fi a mentine contactul nu poate fi stapamta 
cu ufurin|a, mai aleś daca ai devemt un expert in separare. Ea se dezvolta 
prin exerdtiu fi este intricata altor abilitati, nid una dintre ele predate sau 
practicate la fcoala sau in alte institutii presupuse ca generand o cultura 
supenoata. 

Inchisorile emoponale au mentul, totufi, (daca nu e prea tarziu) 
de a ne trezi gustul fi nevoia contactului Ele ne administreaza lectii 
obligatońi, temporar dureroase, dar utile fi binefacatoare pe termen lung. 
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5.4. Diferenta dintre nevoie §i dependenta 

O foarte apreciata fi catastrofala filosofie in lumea zilelor noastre 
este cea potrwit careia este preferabil sa nu ai nevoi psihologice. Intr-o 
soaetate competitiva, autosufidenja este valorizata. A avea nevoie de 
afectiune, de recunoaftere, de iubire sau suport emoponal este mai 
degraba un dezavantaj. Este in reguła sa ai dońnte fi sa vtd ceva, dar e 
ceva fundamental gtefit in faptul de a avea nevoie de ceva. “Nevoia” este 
ceva murdar, care te transforma intr-o persoana handicapata, słaba, 
dependenta, predispusa la angoasa neimpbniru neroii. 

Impartafefti aceasta filosofie? Daca raspunsul este pozitiv, am 
cateva noutap pentru tine. A avea nevoi psihologice este totuna cu A 
FI UMAN. Cand ip negi neyoile, te autofalsifici, vrd sa pań altceva decat 
efń fi te rupi de una dintre cele mai delicate fi vulnerabile parp ale tale. De 
cate ori spui “Eu nu am. nevote de nimeni. Eu depn conttolul.”, mai 
adaugi o caramida la ziduńle din jurul tau, ziduri ce devin tot mai 
impenetrabile sau greu de daramat. 

Pe de alta parte, cand recunof ti ca ai nevoie de partenerul, pańntii 
sau prietenii tai, le oferi ocazia sa se simta recunoscup fi apredap. Invers, 
cand cineva realizeaza ca nu ai nevoie de el fi nu-i valorizezi prezenta, se 
simte, ca sa zic afa, intr-o eleganta limba straina, cc like shit” . 

Cat de confrient efti de nevoile tale? Daca ai face o lista cu top 
oamenii .importanti pentru tine, ai putea spune ce nevoi psihologice 
ip satisfac? Mai departe, te-ai aventura sa-p expńmi recunoftinpi pentru 
prezenta lor in via|a ta? (Ei, ce simp cand citefti aceste provocań? Simp 
nevoia sa inchizi cartea?) 

Este tragic, dar adesea intelegem ce neroie ne satisfacea o 
anumita persoana abia cand aceasta dispare din viata noastra, plecand sau 
muńnd. Abia atund recunoaftem cat de marę nevoie aveam de ea. P rin 
urmare, grabefte-te! Timpul de a le spune celor dragi ca ii iubefti fi ai 
nevoie de d este ACUM, cand d sunt inca vii,.aproape fi capabili sa 
apredeze ceea ce le comunid. 

Nevoile suprimate sau repńmate distrug capadtatea de a trai o 
relatie pasionanta. Altfel, cum ai putea sa traiefti entuziast impreuna cu 
dneva de care simp ca nu ai nevoie? Nevoile fi caracterul insufletit fi 
capfiyant al und relapi sunt intim legate. Relapa devine o splendida 
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aventura punctata ęi de momente de msecuntate dar ęi de impltnire 
ttaiń exceptionale.' 

In grupurile de terapie ca ji in viata de zicu zi oamenii cu cek 
mai frustrate nevoi de a iubi ji a fi iubip pot fi cu ujunnta recunoscuf 
dupa aparenpi lor de petsoane insensibile, dure, putemice. Acejłi oamen 
au ó nevoie disperata de control ęi par sa nu aiba neyoie de nimeni. Canc 
lti dau voie, poti descopen ingropata prin cine stie ce codon o mirra 
yulnerabila, tnsetata de afectiune. 

Ce diferenta exista totuęi intre nevoie §i dependenta? Daca arr 
nevoie de cineva, nu inseamna automat ca depind de acel cineva? Part 
logie sa raspund “Da”, din moment ce, daca acel cineva nu mai exista 
nevoia mea ramane nesatisfacuta. 

E timpul sa intram din nou in zona subtilitatilor psihologice. Air 
nevoie sa fiu iubit §i partenera mea ma iubeęte. (Ce bme!) Dependent 
parę ckra. Eu depind de ea deoarece ea imi satisface nevoia de a fi iubit 
Ea ma face sa fiu feridt 

GREęiT! Eu am nevoie de ea, intr-adevar, dar nu depind de er 
pentrn a crea feńdre , in viata mea. DEPIND DOAR DE MINĘ 
INSUMI. Eu sunt responsabil pentm satisfacerea nevoilor mele. Depinde 
de minę sa intrepn ji„sa dezvolt o relatie plina de iubire in care nevoile 
mele fimdamentale sa fie satisfacute. Daca partenera mea nu o poate face 
eu sunt SINGURUL responsabil pentm a gasi o persoana mai apta. 

Eu sunt responsabil pentru satisfacerea nevoilor mele. 

Este posibil astfel sa am nevoie de cineya $i sa raman o persoana 
independenta, care nu a renunęat la puterea personala tn favoarea alteia. 
Daca persoana spre care m-am ońentat nu-mi satisface neyoile, 
inteligenta imi permite sa ma onentez spre cineya mai potńvit. ^i nimeni 
altcineva in afara de minę nu este responsabil pentm procesul cautarii si 
identificarii d. 

Acesta este moduł in care NEVOIA ^1 
RESPONSABIUTATEA SUNT LEGATE. A avea nevoie de altdneva 
este OK, Nu este OK sa abdici de la responsabilitatea ta pentru 
satisfacerea acestei nevoi. Este ca si cum ai ayea nevoie de apa 
minerala cu contin ridicat de magneziu. Vd fi satisfacut cand vd putea sa 
o bei, dat lti reyine responsabilitatea de a cerceta mai multe izvoare 
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pentru a o gasi. Daca un izvor nu te mulpimefte, este responsabilitatea ta 
SA CAUTI ALTUL Aceasta inseamna SA Al NEVOIE DE ALTU, 
DAR SA DEPINZI DE TINĘ INSUTI. 

In concluzie, tti pastrezi nealtmta puterea personala nu pentru ca 
nu mai ai neroi, ci pentru ca: 

1. admipcaai nevoi 

2. te angajezi sa acponezt pentru a le satisface 

3. ip reprezinp fi caup modalitap de a le satisface 

In ce prwefte diferen^a dintre nevoie fi dorinta, ea este mult mai 
clara. Nevoia este un motorator mult mai putemic. Nevoia te 
impulsioneaza, te impmge sa acponezi ACUM, pe cand dorinta ip łasa 
mai mult timp la dispozipe. NEVOIA NU TOLEREAZA TRECEREA 
TIMPULUI! Exemplul cel mai ilustrator aparpne desigur nevoilor 
asodate aparatului excretor. 

Nevoile sunt vitale pentru organism. Gratificarea lor asigura 
supravieptirea fi dezvoltarea organismuhi. Donn^ele, in schimb, nu sunt 
vitale. Ele pot fi amanate fara ca organismul ca lntreg sa sufere. Daca 
dorefti o casa cu doua niveluri fi opt camere pentru a te putea des figura, 
nu vei fi distrus daca yei locui toata via|a intr-un apartament cu trei 
camere. dar daca ai nevoie de o casa pentru ca e lama fi nu pop dormi 
sub cerul liber, te vei mulpimi cu cea mai prapadita cofmelie. 

Cand nevoia de a iubi fi a fi iubit este reprimata sau 
nerecunoscuta, nu-ti raman decat singuratatea fi izolarea emotionala. 
Puterea de a iubi este capńva in spatele ziduńlor ridicate din teama de a fi 
respins. Nu ftiu daca exista un sacńficiu stupid mat marę. 
Autoimpiedicandu-te sa iubefti, ip refuzi posibilitatea unei viep 
emoponale spontane, apte sa-p atraga atenpa asupra aspectelor 
problematice ale fiintei tale. 

NU PÓJ! VINDECA CEEA CE NU SIMJI! 

Dimpotma, daca alegi sa iubefti, nu ai nimic de pierdut 
Demoland zidufile tnchisorii, devii disponibil pentru contactul cu toate 
trainle tale. Poti fi cunoscut fi iubit mai ufor de ceilald §i, nu in ultimul 
rand, spińtul tau se poate revela pentru a-§i expruna geniul fi 
frumusejea. 
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CAPITOLUL VI 

ISPITA §1 PRIMEJDIILE DEPENDENTEI 


EA: “ La inceput era romantic dar acum parę complet 
dezinteresat Cand ma plang imi spune ca aja este el fi nu are cum sa, se 
schimbe. Par ca innebunesc incetul cu incetul. §i cu toate ca ma simt- 
ingrozitor, nu pot sa-1 parasesc. Nid sa ma gandesc seńos la aceasta 
altematda nu pot” 

EL: “ Nu ftiu cum se mtampla dar ajungem sa ne certam din 
ońce, chiar fi din lucruń marunte. Relapa noastra este o batalie 
continua. Singurul lucru asupra caruia suntem de acord este ca ne-ar fi 
mult mai bine desparpp, Totufi nu ma pot desparp de ea.” 

EA: “ Nu-1 mai iubesc de mult L-af parasi chiar acum, dar 
avem atat de multe lucruri in comun: copiii, casa, afacerea, amuitmlec 
Daca Intr-o zi n-ar mai veni acasa cred ca m-af bucura. Pe de alta parte, 
o via£a fara d nu-mi pot imagina.” 

EL: “ Adevarul e ca n-o iubesc sufident pentru a ne casatoń dan 
nid nu-mi vine sa rup legatura noastra. Nu jtm daca o alta femde m-ar 
accepta fi asta ma sperie al dracului de mult Ea cel pupn este acolo fi ii 
pasa de minę. $tiu ca este dneva care-mi pregatef te micul dejun sau carei 
ma intreaba cum a fost la servid E mai bine decat nimic.” - > 

6.1. Dulce - otravitor 

A 

Se numefte DEPENDENTA. Seamana cu dependenta, c^e. 
alcool, de drogun sau de tutun. Nu ftiu care din ele este mai reą. Ceeaj 
ce ftiu sigur este ca nu substanpi (alcoolul, drogul, tutunul) sau persoana* 
sunt vinovate pentru dependenta. Responsabilitątea ^pgntru 
dependenta ii revine in totalitate celui DEPENDENT-. i j/ 

A ramane intr-o relape toxica este to amenin|am la: adresa 
sanatapi tale. Poate ca ai incercat sa o ameliorezi, sa. o modifici, sa o 
transformi. N-a mers. Efti demoralizaL ętii ca eforturile tale sunt inutile.. 
Cu toate acestea, nu efti capabil sau capabila sa .pjpcL Nu pop punę, 
punct defi gandirea sanatoasa (a ta, a prietenilot jaj) .te pbliga sa p fad ( 
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i 'su- c.i si cum relatin ar fi o inchisoare la care tu ai fost condamnat, fara 
sa li sc ;,puna pentru cat timp. 

I erapeutul lti arata uęa descbisa iar tu suslii ca cste inchisa. 
Aik-ori admiti ca estc descbisa, faci un pas a fara si apoi tc iotorci repejor 
inauntm. Alteon te opresli pur ęi simplu in prag §i ratnai nemięcat acolo. 
Ccva diu linę iti spune ca nu pop trai m felul acesta ęi totuęi conrinui sa 
traiesii astfcl. Daca perspectiva ujii deschise lp da fiori, o inchizi sau o 
zidcęti, dupa caz. Daca c$iti o persoana mai ooginala incepi sa decorezi 
inchisoarea, o faci mai prietenoasa. Dar mauntrul tau ętii deja ca vei 
rnuri inu-un colt al accstei celule. 

Motivele invocate in sprijinul dcpenclentei se plascaza intr-un 
registru larg, de la cele vadit iraponale sau prostesta pana la cele mai 
rar.ionalt; (in aparenta). Trucurile la care noi, oamemi, recurgem pentru a 
ne Intela pc noi inęine depaęesc orice lnchipuire. 

*t* Este foarte rece cu minc. Dar eu stiu ca in spatele acestei raceli 
estc o marc sensibilitate. Nu jtie insa sa o arate. Simt ca eu il pot ajuta. 

♦♦♦ Daca o parasesc nu voi mai rntalni pe nimcni ruciodata. 

*1* Poate ca dragostea nu este atat de importanta. Poate ca asa li se 

intampla tu turor. 

*1* M-aę simp foarte vinovata daca 1-aę parasi. A facut atatea pentm 
minę, nu merita una ca asta. 

*t* §tiu ca parę sadle ęi insensibil. Ma gandesc insa ca poate sunt eu 
prea sensibila ęi astept prea multc de la el. 

Cine altcineva m-ar putea doń pe minę? 

*1* Toate conflictele si luptele noastre arata, de fapt, cat de mult ne 
lubim si cat de intensa e relatia noastra. 

*»• El imi spune ca nu ma mai iubeęte dar eu nu-1 cred. Dragostea 
nu poate disparea asa, intr-o buna zi. M-a iubit odata si sunt sigura ca 
ma iubeęte ęi acum. 

Uneori ne este atat de bine unuJ cu altul incat nu cred ca va fi 
atat de idiot incat sa ramana cu actuala lui sotie. 

Ma trateaza ca pe o carpa, ca pe un preę, Dar il lubesc, ce sa fac? 
Iubirea imi da putere sa indur. De fapt, cred ca asta e adevarata iubirc. 

Cunoęti ęi tu replicile astea? Poate le-ai auzit undeva In jur, 
poate le-ai citit sau le-ai vazut in filme (ei, nu neaparat in telenovele) sau 
poate lc rosteęti chiar tu. Daca le foloseęti, te-aę intreba: CE VREI SA 
PROTEJEZI? DE CINE TE TEMI? Care sunt trainle ęi credintele 
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care sfideaza logi ca 5 i judecata sanatoasa intr-o ascmcnca masura incat 
nu mai f tii ce este bitic fi ce este rau pentru tine? 

6.2. Cele patru caracteristici ale relatiei de dependenta 

Intr-o relatie de dependenta poate exista, paradoxal, multa 
dragoste, daruire fi angajament. Ceea ce o face nesanatoasa este 
catacterul COMPULSIV al acestora. Cu alte cuvinte, intr-o relatie de 
dependenci, o persoana NU ALEGE LIBER o alta persoana ci este 
impinsa, fara a se putea impotrivi, spre o alta persoana. Aceasta 
NEVOIE COMPULSIYA lrmiteaza drastdc libertatea de a alege si 
transforma un om intr-un sclav. Ca fi alcoolicul sau dependentul de 
dróg, el este atras irezistibil de ceva, chiar daca stie ca acel ceva 11 face 
rau. Un impcrathr necunoscut ii cere sa ramana intr-o astfcl dc relatie, 
cu odce tisc, 

Intr-o relajie de dependenta, o persoana NU ALEGE 
LIBER o alta persoana ci este impinsa, fata a se putea impotrivi, 
spre o alta persoana. 

O alra caractetistica a relatiei de dependenta este PANICA. 
Dcpendentii de dróg experimenteaza aceasta teama cand proviziile sunt 
pe terminate, m arii fumatori cand se afla inrr-un loc in care fumatul e 
interzis iar cei dependenti de o persoana atunci cand se gandesc la 
terminarea relatiei. Dependentul ndica receptom! pentm a-si comimica 
hotararea si inchide fulgerator la primul apel. Pregateste un discurs 
despre beneficiile separarii pc care il uita instantaneu in clipa intalnirii. 
Afirma ca vrea sa discute despre ceva important fi discuta despre un 
nou proiect comun. 

Al treilea semn este AGONIA pe care o traieste acela sau aceea 
care a incliciat o relatie de dependenta. Durerea fizica (de stomac, de 
cap, de piept), perturbarile somnului (unii nu mai pot adormi, altii ar 
dormi toata ziua), plansul prelungit, ińtabilitatea excesiva fi sentimcntul 
ca totul s-a sfarfit, pentm totdcauna, sunt printre indicii devastarii 
emotionale. Dorinta e uneon atat de putermca rncat dependentul (de 
relatie, de alcool, de dróg) revine k sursa dependenta sale. 
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Al patrulea semn ji, de altfel, smgurul pozitiv din aceasta serie? 
este sentimentul de U§URARE sau chiar de TRIUMF cd 
urmeaza perioadei de suferinpL Prin intensitatea łui, el difera sensibil 
de tristejiea p acćeptarea blańda asodate aa pierderea unui partener intr- 
o relape de non-dcpendenpL 

Similaritatea esenpala a tututor dependenplor, indiferent de 
natura dependen^ei (substan^a/persoana), este sentimentul de a fi 
aomva pierdut, incomplet sau gol in absenta legaturii aa cineva sau ceyai 
Acest cineva sau ceva devine centrul existenjei persoanei 
dependente 51 totul ar fi O.K. daca acest dneva sau ceva ar fi un factor 
generator de echilibru ji armonie in vk.pL indrridului 

Din pacate, este exact pe dos. Dependentul ajunge la disperare 
daca pierde contactul cu acest dneva (in cazul relapei) ji este dispus 
chiar sa-fi lezeze integritatea (fizica sau psihica) pentru a menpne acest 
contact. 


6.3. Examenul de capacitate 

In orice relape erista, intr-un fel, un anumit tip de dependenta. 
In sine, aceasta nu este rea d, dimpotriva, aduce fopa, intensitate ji 
savoare relapei. A stabili o legatura putemica, solida cu cineva este 
un semn de maturitate §i sanatate mentala. Nevroticul este cel care 
eęueaza constant in a stabili o astfel de legatura! Cel care se izoleaza sau 
nu poate trai impreuna cu dneva, intr-un cuplu, nu este nid pe de parte 
“perfect” sau auto-sufident La marea jcoala a viepi, el/ea escaladeaza 
inca treptele gimnaziului. (Daca te irita foarte tarę aceasta ultima 
afirmape, fii cu marę bagare de seama! S-ar putęa sa fie chiar cazul tau). 

O relape robusta cu dneva ne punę in 1 contact cu ceea ce este 
mai bun mauntrul nostru. O relape toxica, pe de alta parte, antreneaza 
exact acele elemente care se opun unei libertap superioare: libertatea 
de a-p manifesta cele mai valoroase parp ale tale, libertatea de a 
te darni celuilalt Era a te simp obligat sa faci asta, libertatea de a 
alege sa stai sau sa pleci. Toate aceste libertap sunt diminuate sau 
anulate de constrangerile dependen|ei. Acesta este, in fapt, unul din cele 
mai clare criterii pe baza caruia pop identifica o dependenta; 
DEPENDENTA CONSTRANGE! 
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DEPENDENTA CONSTRANGE! 

5 


i Pop infelege mai uęor daca te afii intr-o relape generata de fl 

p£efenn(e sau de dependenta daca epti atent la urmatoarele semne: i 

1. Caup sau inventezi motive pentru a ramanę ;fir ^ 

contrabalansa aspectele profund nesatisfacatoare ale relapei. , ,, 

2. Defi propria ta gandire obiecttra (sau a altora) lti spime ca. 

relapa nu evolueaza fi nu te pop aftepta la nimic bun, nu intreprinzi 
.cjimic concret pentru a o finaliza sau stopa. ; 

3. Te cupńnde fińca fi chiar teroarea cand te gandefti sa pui 

punct relapei. , 

4. Cand, in sfaręit, te hotarafti sa acponezi, efń coplefit de tot 
felul de simptome, care dispar prin reluarea contactului. 

5. Dupa ce relapa s-a terminat cu aderarat, te simji singur fi. 
aproape pierdut in lumea aceasta marę fi ostila. 

Daca distingi aceste semne in propria ta relape, pop fi sigur ca 
vulnerabilitaple personalitatii tale au dobandit o asemenea dimensiune 
incat capacitatea de a te misca spontan fi liber prin viata s-a alterat sau 
distrus. Insa ireparabilul nu s-a produs. Pop admite ca ejti un, 
dependent Daca ai o parere foarte buna despre tine, asta o sa te doara 
un pic. Dar Sra acest prim fi necesar pas, odce transformare sau 
vindecare e imposibila. Este ca 51 cum te-ai afla intr-o prapastie fi ai 
inceta sa pretinzi ca efti pe varful muntelui. Noua adtudine ip va 
permite sa privef ti de jos in sus fi, eventual, sa gasejri o cale de salvare. 

6.4. Radacinile indepartate ale dependentei 

L 

Dependenta nu apare din senin, ca o ploaie de vara. 
Dimpotmi, este o dezvoltare logica fi comprehensibila a biografiei 
umane. O astfel de in|:elegere ne ajuta sa o pnvim cu mai multa 
compasiune fi sa nu o condamnam ca pe o slabiciune upailitoare. Mai 
mult, in^elegand despre ce este vorba avem f ansę mai mań sa o 
in fruń tam cu succes, asimiland lecpa ei amara fi devenind, de ce nu, 
pupn mai inpiepp. ; ■ 

Cele mai uf or obserrabile radadni sunt considerąpi^e de ptdin 
practic. Ce se va intampla cu copiii noftri? Cum yom imparp mptpla?. 
Dar pisica? Ce vor spune colegn? Ce vor spune prieteniECinc o 
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pencoidor sau provocaiuur ci, j.cl.uixxj^uj^^ * __ 

curajul separarii de figura matema. 

' Ar putea sum dudat dar misiunea esenpala a tatalui este SA-L 
AJUTE PE MAMA §1 COPIL SA SE SEPARE UNUL DE ALTUL. 
$i fara a face parada de subtilitate, menponez ca in misiunea tatalui intra 
p sardm de a sprijini ji reconforta copilul din mama (in limbajul 
amlizei tranzacponale, Eul Copil al mamei), in timpul presiurui 
anxiogene a separarii. 

Misiunea esenpala a tatalui este SA-I AJUTE PE MAMA 
§1 COPIL SA SE SEPARE UNUL DE ALTUL. 

Nu $fiu cap tap se achita onorabil de aceasta responsabilitate. 
Unii nid macar nu o recunosc ji łasa toate problemde de crejtere a 
copilului in slujba mamd. Unii barbap sunt prea centrap pe d lnjięl 
(profesie, cariera, prestigiu, preocupan extra-familiale) sau prea pupn 
disponibili emoponal pentru a ajuta mama ji copilul sa se distanteze, 
astfel incat copilul sa dobandeasca o identitate clara, stabila, sanatoasa.; 
Alp barbap sunt prea pretenpoji, agresivi sau brutali, “alungand” copilul 
lnapoi in bra^ele mamd. 

Refeńndu-se la importanta delimitarii teritoriilor psiłiologice ale. 
mamei copilului, faimosul terapeut Winnicott vorbea despre functia 
mamei in “spulberarea iluziilor copilului” (“International Journal of 
Psychoanalysis”, 1953). Mama trebuie sa-i distruga iluzia fuziunii intr-o 
singura enfitate, impingandu-1 astfel spre o identitate umana propńe. 
Fara desptinderea din aceasta “magma originara” §i diferenperea de 
mama, eul copilului nu ar putea capata forma. Dorinpi de a retrai 
aceasta stare extatica nu ne parasejte nidodata. Cand mtura d regresiva 
este stapanita, aceeaęi dorinpi devine unul din motoarde erolupej 
spintuale. 

De asemenea, nevoile reziduale de atafament, ca §i, in 
celalalt caz, nostalgia supra-satisfacerii lor, persista §iele. Aceste 
fantezii, donnie sau tentatwe se exprima in difeńtek formę de 
DEPENDENTA EMOJIONALA. lar formulde verbale de 
recunoa^tere sunt de genut : - 



♦&ji Cand ma imbrapgeaza ma sjmt, in s far git, in siguranpL Nu ag 
rezista fara eL 

i. . Daca nevoile de atagament gunt atat de putemice mcat, ip 
ćpdttoleaza judecata gi acpunile, ceva perturbator trebuie sa se fi 
i&tamplat in procesul complicat de separare din relapa simbiottca sau 
fuzionala cu mama ta. Aici pot specula: Poate mama a raspuns 
ptopriilor nevoi de atagament, nesatisfacute, cand ea insagi era copiL 
Ipura sa vtea, p-a mentinut .astfel iluzia . unitatii, mult timp dupa ce 
dęyemsegi capabil sa lnfrunp mai bine realitatea. 
jj-,- Poate s-a opus incongtient. nevoilor tale de diferenpere gi 
oonstruire a identatąpi, deoarece se sim^ea amenin^ata de noua ta 
independenta. De exemplu, nu putea supprta ideea ca te pop deplasa 
singur (dęci pop ajunge-n locuń periculoase) gi atunci te consemna, ca 
pe un posibil delincvefit, in pamp (te condamna la “domięiliu fbrjat”). ,, 

; Sau, dimpottfya, a intrempt prematur legatura cu tine (sau.nu a. 
aprofundat-o sufident) astfd incat nevoia ta de sfiribioza, absolut 
firęasca (intmcat nu erai pregatit pentru contactul cu lumea) a ramas 
negratificata. Fuziunea pe care o caup acum compulsiv, ca adult, este, 
de fapt, o sarisfkcere tardiva a unei nevoi infantile. Efectul pervers al 
aęestei pseudo-gratificań este ca ip dezvolta un nou atagament, faja 
de [mama de substitupe (reprezentata de iubita sau iubitul tau 
aetual). 

Recapituland, atagamentul excesiv sau nevrotic fapa de o 
persoana (fie barbat, fie femeie) este generat de doi factoń o situape 
nćfinalizata difi p rirmi unu-doi ani de viata (ncvoia nerezolvata optim de 
upltatc cu mama) gi/sau o situape nefinalizata din urmatorii ani de viapi 
(iubirea insufidenta sau perturbatoare a figurilor parentale, tradusa intr- 
uq isuport inadecvat al eforturilor copilului in direcpa separarii gi 
autonomia). Dependenta din prezent este alimentata de cr edin ta 
pnmejdioasa ca mama sau tata de la care ai agteptat sa te faca sa;te simp- 
bjpe, protejat gi putemic exista in partenera sau partenerul tam aetual.; 
Raptul ca incera aeum; printr-un comportament compulsiv, sa obpi-d& 
la; o persoana perceputa ca speciala (pentru ca ip etroca o. persoana 
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spcciala dm copilatie: mama/tnta), o satisfactie pe care n-ai avut-o la 
rimpu! potnut, atata ca ejti dependent. 

lar eu am un chef nebun sa-li distrug accasta fantasma: lubirea 
pe carc pretinzi ca o experimentezi nu este o iubire reala. Mai degraba 
dcciii un pas mainte, este un pas inapoi. Idole ca yiitorul alatuii de el/ea 
va fi perfect luininos ji ca toate lucrurile sunt posibile pentru voi sunt 
iluzji. Trairea pe carc o ai este de aceeaji natura cu trairea unui copilaj 
de un an, care se crede regele lumn. Ambele tipun dc omnipotenta sunt 
ircaie. 

Trairea de unitate cu o alta persoana este pozitrra §i favorabila 
evoiuiiei cata vrcme nu ajunge SA CONTROLEZE RELATIA, 
perturband echilibn.il emotional. Cand ea deńva dintr-o nevoie reziduala 
de amsament, relatia devine mult mai greu de desfacut, asemenea unor 
sfon care sunt innodate din nou §i din nou, pana cand devin atat de 
intrepatrunse incat singura solutie este sa iei un cutit si sa le tai cu 
luciditatea unui chirurg. A taia in camea vie a atajamentului distrucdv e 
dureros pe moment dar datator de sperante pe termen lung. lar 
inerederea in sine $i capacitatea de a alege constient sunt pńntre cele 
mai nrobabile roade. 

6.5. Nu pot sa traiesc fara tine 

Ai simfit in raport cu cineva asa ceya? Daca raspunsul tau este 
“Nu”, imi permit sa cred fie ca glutncsU, Ge ca nu prea ti-ai batut capul 
cu psiliologia. Cand erai bebelus era unui dintre cele mai prezente 
senlimente tar faptul acesta s-a insens adanc in neuromi si sinapsele tale. 
Acum id pod purta singur de grija, macar in ceea ce pnyejtc nevoile 
fundamentale (adapost, hiana, apa, curatenie, sexualitate). Din punct de 
vedere biologie, id esri auto-suficient. Fclicitan! Dar din punct de vedere 
psihologic? 

Intr-o relade de dependenta, continuarea sau intreruperea ei 
este experimentata ca o chestiune de viata p de moarte, exact ca m 
copilarie. Fiecare nou-nascut cauta, in mod natural, stimuli. pozitivi: sa 
fie atins, sa aiba lapte cald, sa fie mangaiat cu delicatete, sa fie leganat. 
Daca acejti stimuli pozitivi lipsesc, el este dispus sa accepte ji stimuli 
ocgativi: contactul-fizic, prhnrea, sunetele, pot fi §i neplacute. Daca este 
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lipsit de stimuli, nou-nascutul le pretindc urland, plangand sau inccrcand 
sa se stimuleze singur: Iji suge degetul marę, se leagana, se love§fe. 

Pentru el, contactul este o chestiune de via|a §i de moarte. 
Raporturile sale pro fundę si globale cu figura matema sunt intcmciatc 
pe contact. Plansul unui nou-nascut il determina pe adultul sanatos sad 
mangaie, sad ia in brate, sad linisteasca intr-un fel anumc. Adesea, cxact 
acest plans este doar o cerere, adresata ln singurul limbaj cunoscut de 
copil: ‘Adeau sa jtiu ca csti aici si ca e?ti aici pentru minc” . Copilul nu 
poate supravietui daca cincva nu este acolo pentru el. 

O relatie de dependenta activeaza astfel. de tram pnmitive. 
Absentele ocazionale ale unui pannte (ji mat aleś mama, la inceput) fie 
fizice, fie emotionale, pot fi mregisttate ca traumatizante de copil. Id 
devine mat vulnerabil la o traire de tipul “Nu pot exista fata tine” . lar 
marele paradox este ca mtensitatea extraotdmaia a fricii nu se modifica 
in nici un fel, oricare ar fi rolul tau: ejti cel care pleaca sau esti cel 
parasit. 

In terapie, sarcina este sa inved sa diferentiezi ceea ce se 
intampla acum, in realitate, de ceea ce s-a intamplat atunci, in copilaue. 
Tramie tale prezente sunt asemenea unui mesaj “imbuteliat” intr-o 
sticla, aruncata m oceanul copilariei tale. Dupa ce a pluńt la mtamplare 
pe valurile psihtcului inconętient, a ajuns, in sfaręit, la tarm, aclica in 
spatiul cotistient al fiintei tale. Mesajul este despre un copil, in ale carat 
circumstante de viata s-a ivit ceva neajteptat: mama a plecat pentru un 
timp/pentru totdeauna sau a inceput sa se ocupe <a de altcineva, aparat 
nu se §tie cum (fratele/sora ta). Poate tu ai fost bolnav a fost necesar 
sa fii spitalizat. 

In terapie, sarcina este sa invep sa diferenjiezi ceea ce se 
intampla acum, in realitate, dc ceea ce s-a intamplat atunci, in 
copilarie. 

Dar indiferent de caracterul specific al circumstantelor, s-a 
intamplat ceva cu neroia ta de o alta persoana care sa te ajute sa 
supravietuiesti. Ar fi interesant sa-ti aduci aminte. li poti intreba pe cei 
apropiati sau pod evoca o stare putemica de atunci. Cum spunea ctneva: 
“Nu irru pot aminti nimic concret dar tni-a ramas sentimentul ca mama 
era foarte nervoasa ji m-ar fi putut lora in orice clipa. Ma ingrozea tdeea 
ca m-ar putea omoń in bataie” . 
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In terapie, cand amin tirile sunt mai clare, il invit pe client sa 
comunice cu copilul, din nom lui pozipe de adult Rostul intervenpei 
este sa unifice cele doua par£ ale personalitapi intr-un intreg, un 
intreg care sa imbine creator aspectele pozitive ale copilului 
(sensibilitatea, reeeptivitatea, spontaneitatea) cu logica obiectwa 
§i realista a adultului. 

Exemplu: El se teme ca nu va putea supravieęui (m sens 
psihologic) fara EA. lęi aminte§te cum, pe la doi ani, s-a trezit brusc 
intr-o dimineapi iar buruca lui nu era acolo (fusese chemata urgent de o 
yecina). Deęi bunica lipsise doar 15 minutę pentm copil aceasta a fost o 
ve$nicie. A avut sentimentul ca bunica a plecat pentru totdeauna ^i el va 
muri. In jurul trairilor putemice din acele momente s-a ęesut §i intarit 
dependenta de o figura matema, tradusa cu fidelitate in raporturile 
actuale cu sopa lui. 

El li vorbejte copilului: “Nu te teme, arnice. Nu mai ejti un 
puradeL Ip pop purta singur de grija. §i daca ea pleaca, mai scop ji tu 
nasul pe afara. £tii ćate femei frumoase umbla libere pe strada? 

6.6. Un intermezzo cu John BowEby 

Exista unii terapeup care descriu legaturile erotico-afective 
numai in termenii negatm ai dependenęei ji pentru care dragostea este o 
mijcare de regresie a fiintei spre un stadiu infantil Astfel de teorii, de§i. 
conpn un anumit adevar, par a reduce iubirea la sexualitate sau la o,| 
forma speciala de boala. ,■ 

Spre opt-noua luni, cand i se dezvolta capadtatea de a distinge. 
persoanele care il inconjoara, copilul punę bazele primei lui iubiri* 
recunoscand in mama (sau o alta figura semnificatmi ce joaca roi de 
mama) sursa de siguranta ji mangaiere pe care o ecŁmraleaza cu viapt 
Din acest punct de yedere, vorba populara “Prima dragoste nu se, 
uita” este adevarata, cu amendamentul ca nu se refera la adolescenja 
sau tinerete a la copilaria cea mai, firageda. 

Dupa ce devine capabil sa-i recunoasca pe cei dragi, copilul se 
angreneaza in activitap.exploratoare. Dar mijcarea lui nu este lipsita de 
caderi ?i prabufiri terifiante, de alunecari ji dezorientare parę ii maresc 
nevoia de ■ mangaien incurajatoare, de natura a-i cpnfirma 
individualitatea in formare. Imbrapięat ji securizat de bra^ele mamci, 
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simpindu-i spnjinul fi mangaierile, copilul dobandefte, treptat, conftiinpa 
de sine. Cand se lndeparteaza prea mult, cand este obosit sau bolnav, 
ęand se lovefte sau se spene de ceva necunoscut, copilul inspira 
oxigenul psihologic reprezentat de contactul reconfbrtant cu mama sa. 
Din dansul acestui contact fizic fi emopional se naftę ATA1JAREA. 

, Psihanalistul englez John Bowlby a definit acest tip de legatura 
drept “comportament de atafare” . Fotmarea.legaturii a fost descnsa ca 
Hłdfagostire, consolidatea ei ca amor iar sfarfitul ei ca dolin, Alte emopii 
pUtemice asodate comportamentului de atafare sunt ingńjorarea (cand 
legatura e ameninpata de ceva, cand planeaza posibilitatea pierderii) fi 
duterea psihologica (cand legatura e rupta). Prelungirea legaturii Sra 
perceperea unui peńcol este resimpita ca un izvor binefacator fi 
sęcurizant iar crearea unei legatuń noi ca un izvor de bucune. 

John Bowlby a observat cu atenpe copii pana la trei ani, 
desparpp de mamę din cauza bolii fi intemap pentru peńoade vanabile 
Jriifpitale sau clinid de pediatrie. 

P rima reacpe a copilului este PROTESTUL. El plange, urla, 
pipa, cauta neobosit o persoana anume (figura matema de care e atafat) 
fi fespinge orice incercare de consolare vemta de la alte persoane. 
Mesajul transmis este: “Nu ma intereseaza decat ea.” 

Reacpia uima toare este DISPERAREA: o stare profunda de 
tristepe pe un fond de pasivitate comportamentala. Noul mesaj al 
copilului se schimba in: “Nu mai vreau sa traiesc Sra ea.” 

; - Urmeaza o reactie de DETASARE, tradusa prin indiferenta. 
Cand mama reapare, copilul o evita. Mesajul este acum: “Nu ma 
intercsezi fi nu te cunosc ” 

Din perspectRa speciei, ata§amentul este utiL Funcpia lui 
biologica este sa ii apere pe pui, facandu-i sa pipę pentru ca ma ma sa se 
iątoarca fi sa aiba gńja de d. El insumeaza mai multe comportamente 
difeńte (contact fizic, plans, ras, mifcare, contact dzual), toate focalizate 
spre interacpiunea protectoare fi reconfortanta cu obiectul primar 
reprezentat de figura matema. 

Pentru ca alte pattemuri comportamentale prevazute de specie 
sa funepioneze optim mai tarziu, este nevoie ca individul sa fi dezvoltat 
un bun sistem de atafare. Astfel de pattemuri ulterioare t fi jdependęnte 
de calitatea atafarii sunt explorarea, aparteijenpa la. un, grup; 
imperecherea, cooperarea. Un copil de un an, armonios dezvoltat, tn 
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pre/eiga mamei este curios fi dispombil pentru contactul cu alte 
persoane. Mama este BAZA LUI DE SIGURANTA. Cu trecerea 
timpului fi in absenta unot incidente traumatizante, mama devine 
REERRINTA INTERNA. Cu alte cudnte, mama se na§te §i se 
dezvolta inauntrul copilului, devenind “mama interioara.” 

Aceasta este situatia cea mai dezirabila. Atunci cand figura 
matema nu exista sau cand prezen|a ei este inconstanta fi imprevizibila, 
energia copilului se concentreaza asupra modului cum poate stabili sau 
testabili legatura. Pe baza acestor prime interactiuni copilul ifi 
elaboreaza inconsuent modelele mentale asupra lui fi asupra celor din 
jur. In termenii analizei tranzactionale (AT), el adopta o pozitie de viata 
fi ifi serie “scenariul viepi”, intr-un limbaj pur emotional. Cbiar daca 
scenanul va fi modificat mai tatziu, urzeala lui de fond fi 
deznodamantul, liniftit sau catastrofal, dupa caz, raman neschimbate. 

Copilul i§i elaboreaza inconstient modelele mentale 
asupra lui §i asupra celor din jur. 

Un copil mic lasat singur mult timp, agresat sau frustrat violent 
in nevoile lui de siguranta fi confort, ifi va transfera in relatiile de 
parteneriat, peste ani, toate temerile fi insecuritatile lui infantile. Cand 
primele legaturi sunt disfunctionale, se rup sau nu prezinta ineredere, 
copilul atńbuie aceste caracteiistici tuturor celorlalte legaturi cu lumea. 
Namra pnmelor impnman psibice are o IMPORTANTA 
COLOSALA, deoarece primele impńmari sunt fi cele mai adand. Daca 
ele codifica expeńente negative, riscul este ca raporturile viitorului adult 
cu colegii, pńetenii sau persoanele iubite sa fie, de asemenea, negative. 

Influentati de la cel mai profund nivel al psihicului individual fi, 
prin utmare, cu cea mai marę forta, noi alegem, fara sa ne dam 
seama, persoane similare sau chiar identice iubirilor noastre 
infantile: persoane pozitive, calde protectoare sau persoane reci, dure, 
ostile, persoane in cate nu putem avea ineredere fi care ne confirma 
temerile de a fi infelati, dezamagip sau abandonati. Ne angajam exact in 
comportamentele pe care dotim sa le evitam sau avem afteptari 
exagerate de la celalalt, chinuid de teama de a fi tradati sau respinfi. 
Neliniftea fi ostilitatea repnmate in trecut reapar in relatiile de cuplu 
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prezente. lar cand desparprea sau pierderea se produc, suntem invadap 
de disperare, singuratate sau vinovape. 

Firele dragostei mcep a fi |esute, pfin urmare, foarte devreme. 
Natura investitiei noastre afecthre, moduł de interacpune ęi ajteptarile 
cu piivire la partener depind, invariabil, de tiparul pfimelor relatii. Cu 
toate acestea, tiparele timpurii pot fi conjtienfizate ji transformatę, daca 
es te cazuL Ele pot fi inlocuite cu formę noi ęi funcponale, selectate cu 
sprijinul §i sub supravegherea abilitaplor intelectuale dezvoItate 
pana la varsta adulta. In plus, conjtienta mai limpede ęi mai 
patrunzatoare a unui prieten sau specialist (consilier, terapeut) este mai 
ujor accesibila acum decat atunci cand nu ne puteam imbraca singuri. 

6.7. Despre nonexistenta 

Cand mama este acordata la nevoile copilului, cand ii intelege 
plansul $1 ii intoarce zambetul, cand ii vorbeste ji se joaca bucuroasa cu 
el, copilul incepe sa se descopere ca o entitate capabila sa provoace 
raspunsuń in ceilalfi Nu este necesara o gratificare impecabila ji 
permanenta. Responsivitatea adecvata, IN CEA MAI MARĘ 
PARTE A TTMPULUI, este sufidenta copilului pentru a se separa, 
gradat, de figura matema. 

Evident, mama nu epuizeaza factorii esentiali procesului de 
separare. Prezenta unui tata empatie $i implicat 11 invata pe copil ca 
mama nu este singurul izvor din care el lji extrage simtul existentei ji al 
identitapi. Altemativa patema este folositoare cand mama este o figura 
dispombila ji armonizatoare §i capata o greutate considerabila in cazul 
contrar. In cel mai rau caz, cand ambii parinti sunt prea centrati pe ei 
ingięi, ostili, deprimap sau lipsiti de capadtap empatice, copilul dezvolta 
o nesiguranta fundamentala cu privire la existenta sa. El nu se percepe 
ca o entitate sufident de substanpala sau solida pentru a avea impact 
asupra celorlalti. 

Ca urmare, este probabil ca intreaga idata sa caute sa se ataseze 
de oameni care sa rectifice eroarea inipala a parintilor lui ji sa-i certifice, 
astfel, existen|a. Daca acejfi oameni ejueaza sau nu-1 satisfac sufident, 
indoielile cu prńdre la sine insuji revin sau se amplifica. §i daca aceasta 
afirmatie are cel mai inalt coefident de adevar in relatia de cuplu, ea se 
aplica ji altor interacpuni, mai pupn importante. De pilda, trairea este 
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declanfata de un fapt banał, cum ar fi atenpa redusa pe care p-o acorda 
o vanzatoare sau un salut pe care colegul de munca uita sa p-1 adreseze. 

Cand sentimentul tau de a exista fi de a avea o identitate 
depinde de o persoana particulara, pretul emotional este urkf chiar fi 
atunci cand relapa este pe o curba ascendenta fi pozitiva. lar daca relapa 
este tensionata fi nefendta, trakea cea mat acuta este ca via|a ip este m 
joc. 

Exemplu: Dupa ce a inchetat o relape de 5 ani, EA nu a mai 
petrecut aproape nid un weekend fara a fi in companta unui barbat sau 
a unor pneteni apropiap. “Daca nu vad fi nu ating pe cineva, sunt ca o 
frunza in vanL Ratacesc Sra scop.” Penttu a nu experimenta golul fi 
noncjastenta, se angajeaza in relapi necorespunzatoare fi chiar 
distructive. “Mi-e teama. Sunt singura. Nimanut nu-i pasa. Singura. 
Te. rifiat a. Am nevoie de cineva, oricine ar fi. Vreau sa ma pńveasca, sa¬ 
mi dea atenpe, sa ma tmbrarifeze ca pe un copil. Da, asta sunt; un copil 
ingrozit.” 

In ńmpul terapiei, acceptarea in conftiinta a acestor traki este 
cruciala. IN CON§TIINTA TRAlRILE SUNT CONSUMATE, 
in inconftient se cheama unele pe altele, se tntrepattund, se soltdifica. 
Mai devreme sau mat tarztu, daca vrd sa te mifti mai departe, pe firul 
propńei tale viep, este necesar sa infrunp frica intensa a desparprii sau 
pterderii, intelcgand ceea ce ea reflecta simbolic: teama de a nu exista. 
Suportul pnetenilor sau al unui psihoterapeut este vital. Daca pńmii 
sunt foarte intuitm sau al doilea bine pregatit, pop explora fi descopeti 
legatura dintre emopile tale actuale fi relapile primare cu pańntii tai. 

iN CON§TIINTA TRAlRILE SUNT CONSUMATE. 

In exemplul antenor, EA a ldenńficat intensificarea dependentet 
in momentul morpi tatalui, moarte ce a devastat-o pe mama, facand-o 
practic incapabtla sa acorde spńjin fi hrana emoponala copilului de 
numai doi ani. Dandu-fi voie sa re-experimenteze aceste trairi fi 
intelegandu-le odginea, acum, la mat mult de 30 de ant, EA a inceput sa 
existe cu adevarat, sa se aprecteze fi sa se iubeasca sufident de mult 
pentru a punę punct relapilor substimtive. 
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CAPITOLUL VII 

TIPURI DE DEPENDENJA EMOTIONALA 


7.1. Dependenta de tip “oglinda” 

In “Being and Loving” (1978), Althea Horner serie: “Tot a§a 
cum unii oameni se folosesc de altii ca de o oglinda care sa-i asigure 
ca exista, alp oamem de folosesc de semenii lor ca de o oglinda care 
sa-i defineasca, sa le spuna cine sunt.” De aceea, indepartarea sau 
disparipa persoariei-oglinda, in faja careia tu lp construiefti 
identitatea, este traita ca o pierdere a sinelui. 

EL: “Cand eram cu EA, totul era foarte simplu. Eram 
prieten cu minę insumi. Ma cunofteam. Acum nu mai ftiu cine sunt, 
ce vreau, cum trebuie sa acponez. Merg la servici fi ma achit de toate 
indatoririle, dar fac totul mecanic, ca fi cum nu ar fi vorba de minę.” 

Dobandirea unei identitaji petsonale, ca fi simprl existenjei 
sau merederea in forjele proprii, este o aventura ce incepe foarte 
devreme, in copilarie. (Cam totul parę sa inceapa in copilane, nu-i 
aja?) Devin conętient de unicitatea mea in funepe de felul cum 
panntii se raporteaza la minę: ca la o flinta particulara, ca la “un 
copil” sau ca la “copilul nostru”, adica o extensie dragalaja a lor. Eu 
exist intr-un context de spapi, de timpuri, de evenimente, intamplan 
ji relatii. De asemenea, dezvolt un simj a ceea ce sunt descoperindu- 
mi corpul, cu limitele fi capacitaple lui. Sunt gras sau subprel, sunt 
bruneta sau blonda, am penis sau vagin. 

Identitatea se naftę din confruntarea a ceea ce este cu ceea ce 
nu este, se modeleaza in raport cu ceea ce este in afara mea, in 
contactul cu persoane sau lucrun. Identitatea rezulta din 
interacpunea moftenini mele biologice cu mediul extern. Pnn 
multiple intalnin fi confruntari, identitatea mea se dezvolta §i se 
negociaza. Dar ea depinde, in mod esenrial, de primele raspunsuri 
pe care le-am primit de la oamenii apropiati, raspunsuri de genui: 
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*t* Buna dimineafa, ochi albaftri. 

♦♦♦ Haide, ftiu ca efti suparat. 

*1* Ce frumoasa e fata mea astazi! 

*** Bravo, ce baiat puternic! 

*♦* Chiar ca-p place sa dansezi. 

Exista fi alte raspunsuri parentale care tind sa ne creioneze 
identitatea, cu diferenfa ca ele teprezinta judecap valotice fi au- 
legatura mai mult cu nevoile, dorintele sau aspirapile p arin plor. 

*t* Ef ti o fata dezordonata. 

*1* Nu-p tace gura nici un minut. 

♦t* Ef ti un baiat rau. 

♦♦♦ Pe ce pui mana, sttici. 

*1* Nu ftii niciodata unde ip kfi lucrutile. 

Ma exaspetezi. 

*t* Caup bataia cu lumanarea. 

Cum pop sa fii atat de lenęf ? 

Atunci cand identitatea este instabila, precara sau ambigua, 
merita sa investigam insufirile oglinzilor care au contribuit la 
edificarea ei. Parinpi investip mai mult in munca sau prespgiul lor 
social, izolap, trifti sau nepasatori sunt oglinzi neclare. Reflectandu- 
se mai putin sau chiar deloc In ele, copilul simte ca nu este cineva 
anume, ca nu are o personalitate distincta. 

Pe de alta parte, parinpi supraimplicati, sufocanp prin grija fi 
dragostea lor, sunt oglinzi la fel de distorsionante. Copilul • are 
sentimentul ca este doar o parte a altcuiva, ca nu este complet in el 
insufi. Mesajele reflectate de oglinda sunt de tipul: 

Tu vei fi intotdeauna fetita MEA iubita. 

Nu te pop descurca fara minę. 

Mie-mi place sa zbór cu avionul fi o sa-p płaca fi pe. 

Ti-e teama de intuneńc. Ef ti exact ca minę. 

Aceste mesaje nu sunt nepottivite in SINE, ci doar atunci 
cand sunt transmise EXCESIV, fara a fi contrabalansate de altele, 
din care sa rezulte clar, pentru copil, ca nu este un apendice sau o 
jucarie a parinplor lui. In caz contrar, copilul crefte ca fi cum ar fi o 
bucapca dintr-o entitate mai larga, figura parentala sau 
cvasiparentala. Daca nu reufefte sa se desprinda din matricea mama- 
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copil, sentimentul Im de coinpletitudiae, mai tarziu, va depinde de 
unirea permanenta cu o alta persoana. Aceasta alta persoana nu va 
mai fi mama, ci partenerul sau partenera de cuplu. lar cea mai 
populara sintagma prin care este denominata aceasta persoana este, 
evident, “JUMATATEA MEA” . (Ma aftept ca, m acest punct, cei 
mai romantici dintre cititorii mei sa inchida mdignati cartea. O vor 
deschide peste un timp, cand jumatatea va fi devenit numar intreg.) 

In caz contrar, copilul ćre§te ca §i cum ar fi o bucapca 
dintt-o entitate mai larga, figura parentala sau cvasiparentala. 


Mesajele parentale, la randul lor, sunt influentate de culmra 
familiei fi a societatii in care sunt emise. Familia fi societatea 
mcurajeaza persoanele sa-fi asume comportamente care sa faciliteze 
atat dezvoltarea mdividuala, cat fi adaptarea gradata la grup. Rolurile 
sexuale reprezinta astfel de mijloace de definire a comportamentelor, 
iar modelek fi idealurile promovate de ele devin pentru multi 
veritabile ancore pentru identitatea psiłiologica. Idealurile de 
masculinitate fi feminitate, de aceea, vizeaza, mai mult sau mai pupn 
conftient, atat asigurarea continuitapi sistemului social, cat fi 
integrarea non-conflictuala a barbatilor fi femeilor in comunitate. 

ęi toate ar fi bune fi frumoase daca aceste idealuri, 
incofiftient asimilate de parinri, nu ar asocia identitatea de gen sexual 
cu diferite genuri de conditionare psibologica. Astfel, prin 
participarea sau neparticiparea sa la starile mentale ale copilului, 
parintele intervine in structurile in fomare ale acestuia. 

O fetpa de doi ani care se joaca in parć entuziasmata cu 
macaraua unui baiejel o observa pe mama sa privind-o contrariata. 
Fetita simte ca sentimentul ei nu este impartafit: “Tu, cea mai 
importanta persoana pentru minę, nu apreciezi ceea ce fac. Pentru a 
primi mangaierea ta, voi renun^a la ceea ce imi place.” Nici nu mai 
este nevoie ca mama sa-i propuna alte jocuri, “mai potrmte” . 

Multe mesaje nu sunt exprimate verbal, ci prin semne 
aprobatoare sau dezaprobatoare, surasuri sau sprancene incruntate. 


Cand aceste ™mn"Jp 1 ‘ , ll , ll 1 l jni ilii jii Hn .este 

maxima: “Nu planj e ^ (łi^ TpArleEtikal bfcatului sau), 

“Potokfte-te, te tav: efti ca un DSra^l^l^S^Łiama r etei sale). 
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Nici tranzactiile dintre pannp sau alp adulp, interceptate de 
copil, nu sunt mai inocente. Ele nu se refera direct la copil, dar il 
mfluenteaza prin presupunerile implicite pe care le ,vehiculeaza. 
“Cosmin nu ęste un barbat adevarat, nu sufla m faęa nevesti-si”, lar 
baieęelul intelege ca, daca nu se va opune permanent, va fi obiect de 
batjocura. “Nu. snu ce se va alege de Smaranda. Pana la 14 ani s-a 
sarutat cu toata cksa”, kr fetpa intelege ca, pentru a avea un viitor, 
nu trebuie sa se kse sarutata. 

Formarea semnificapei noastre de.barbap sau femei, prin 
intermediul oglinzilor, mai este influenpita de calitaple ji atributele 
asociate cu apartenenp. k un anumit sex. “Fata mea este blanda ji 
limstita”, spune mama, iar fata intelege ca o femeie nu se infurie 
niciodata (fara sa :jtie ca, pentru unii barbap, o femeie funoasa este 
un spectacol ameptor). “E^ti un egoist $i un meschin, exact ca taica- 
tau”, spune bunica, iar baktul intelege ca, daca va fi vreodata 
marinimos sau damie, nu va fi un barbat ca tatal lui. 

Unde dai ji unde crapa, nu-i aja? 

“Femeilor nu le mai tace gura, parca sunt toate mste mon 
stneate”, spune tata, iar baktul se jura sa taca p sa nu-ji exprime 
sentimentele, pentru a fi un barbat. 

“In familk noastra femeile au fost intotdeauna mai tań”, 
spune mama, iar fata hotarajte sa-ji reprime kcrimile ji sensibilitatea, 
pentru a face parte din familie. 

“Eęti incapapinat ca unebiu-tau”, spune matula, kr baktul 
asockza obstinapa §i indarjirea inutik cu masculiflitatea. 

“EgtL capńcioasa ca maica-ta”, spune bunicul, kr fata decide 
sa faca moftuń, pentru a fi considerata femeie. 

Toate aceste mesaje, reflectate de oglinzile din jurul nostru, 
ne definesc apartenenp k un sex §i felul de a simp celaklt sex, ne 
prezinta felul cum e imparpta lumea ji ne modeleaza capacitatea de a 
intra intr-o legatura, inclusiv de dragoste, cu o alta persoana. 

In 1;erapie, cand un client simte ca ji-a pierdut identitatea 
dupa ce rekpa de parteneńat s-a mpt, de marę ajutor este exercipul 
completarii de propozipi. El il ajuta sa se perceapa ca un anume 
individ singu kr p compktin.el msuęi. Nu mai este rau atunci cand 
partenerul ej suparat; ji/.błiŚK atunci i cand paijtenerul e feńcit. Ip 

r.'U a>: - i; 

-V. 'i .100 i 



traseaza p rop nile fronriere 51 se delimiteaza de celaialt Fnveste, ca sa 
zic a§a, in ogliada propriei lui conętim^e. 


Exemplu: EA 

Eu sunt - Alina 
jurista 
mignona 
sexy 
baptista 
femeie 
cririca 

pretenpoasa 

inteligenta 

Eu am fost - Alinuęa 

cea mai tarę din parcare 

adolescenta 

rebela 

grasa 

Eu voi fi - judecatoare la Curtea Suprema de Justipe 
mama 
sope 
batrana 

Ce-mi place cel mai mult la minę este ca 
spun adeyarul in faja 
am o minte sclipitoare 
pot sa pn regim 

Daca relapa cu Sorin se va termina definitiy 
voi plange o saptamana 
voi veni la terapeut 
ma voi redresa 

voi gasi pe cineva mai potrivit 
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Pentru barbati, identitatea incepe cu parul ce le acopera fata. 
ji alte parp ale trupului. Ea este mtanta de evidenta extema a sexului, 
de faptul ca este pipaibil fi ca, din mic fi moale, poate deveni marę fi 
drept. Din acest motiv, multi barbap ifi operationalizeaza identitatea 
in termeni pur cantitathti: lungimea fi grosimea penisului, durata 
erecpei, numarul de ejaculari. In tirnp, sexualitatea masculina s-a 
caracterizat ca spontana, directa, nesofisticata, in comparape cu 
subtilitatea, misterni fi complexitatea sexualitatii feminine, diferit 
spatializata in zonę precum vaginul, sanii, clitorisul sau cautatul, in 
ultimul timp, punct G. 

Miturile care s-au tesut in jurul identitatii masculine, plecand 
de la zeul penis, au reprimat multe nevoie autentice ale barbatului fi 
i-au blocat unele oppuni comportamentale fi emoponale. Astfel, 
majoritatea barbaplor nu reufesc sa-fi identifice fi sa-fi verbalizeze 
problemele, exprimandu-se indirect, uneoń prin conduite 
neobifnuite sau anormale, ca fi cum nu ar avea acces la un vocabular 
potrivit. 

Despartirea de mama, initiata ritualic in multe cultuti 
priinitive, este, in lumea moderna, un act dureros, pe care baiatul 
trebuie sa-1 indeplineasca in sinea lui, in limita mijloacelor emoponale 
fi intelectuale de care dispune. El are de aleś intre dragostea pentm 
mama lui fi propria afirmare masculina. Filmele fi romanele de tot 
felul propun eroi capabili de mari sacrificii fi renuntari, care se 
indeparteaza de cei dragi pentru a raspunde unor nobile idealuri. 
Pnncipiul acesta, al separarii, al indepartani, al instrainarii, parę a 
insoti atitudinea masculina intreaga via|a. 

Nu este de mirare, de aceea, ca intimitatea este resimpta 
ca o ameninpire, iar problemele de cuplu ale multor barbati se 
exprima in frazę precum: 

Ma distan^ez pentru ca simt ca ma sufoc. 

Te iubesc, dar am nevoie fi de pupna libertate. 

Nu pricep de ce vrei sa stam atat de mult impreuna. 

Femeia se lipef te de tine fi nu mai scapi de ea. 

Te asigur ca nu te infel, dar vreau sa mai ies fi fara tine. 
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Ca o consecinta a prezentei reduse a tatalui, in aproape toate 
societatile, studiile fi cercetarile psihologice au acotdat o importan|a 
mult mai marę rolului matem. Acest lucm este, m buna parte, 
4devarat. Aproape peste tot copiii sunt inconjurap de femei, fie 
acestea marne, bunici, guvemante, inva|atoare sau baby-sitters. 

, Wilhelm Reich fi Alexander Mitscherhch au fost printre 
primii care au analizafdin punct de vedere psihologic consecintele 
absen|ei figurii pateme. Aceasta absenta nu are reverberapi doar la 
nivel personal, in istoria individuala a fiecarei femei sau a fiecarui 
barbat, ci fi la nivel colectiv, deoarece activeaza in masę nevoia 
compensatoare a unui jef sau lider putemic, adesea autoritar ji 
nedemocratic. 

Fiul care nu asista la activitatea tatalui sau care este ignorat de 
un tata prea obosit pentru a^ji exercita paternitatea elaboreaza 
explicapi negative fi se incredinjeaza unor fantasme de tipul: “Tata 
nu ma iubefte fi de aceea nu sta cu minę” sau “Tata este un om rau 
pentru ca nu are timp de minę” . Ideea unui tata rece, inaccesibil sau 
rau se cupleaza cu ideea copilului ca. este pupn tmportant, nedemn 
de atentie fi de iubire. Defi aceste idei fi raponamente sunt uitate cu 
timpul, ele tind sa determine, de sub pragul conftiintei, moduł 
barbatului de a concepe oamenii fi pe sine insufi. 

Pentru un baiat, 1 ca fi pentru o fata, faptul ca nu-1 poate 
vedea pe tata, ca nu se pot juca itnpreuna sau ca aude vorbindu-se 
despre el ; negativ fi stdgmatizant este o rana la fel de marę ca bataia 
incasata fara motiv, reprbfunle sau palmele nemeritate. Mai rau, daca 
cel blamat este parintele de acelafi sex, rana este cu atat mai 
profunda fi mai dureroasa pentru minę, care sunt un seaman al lui. 
La aceasta se poate adauga sufermfa de a nu fi condufi, famiharizati 
fi primip cu respect in lumea maseulina de un barbat mai in varsta. 

Tinerii delincvenp fi infractori nu au cunoscut aproape 
niciodata barbap responsabih. Ei cauta cu disperare in bandę sau in 
grupuń de cartier persoane mai in varsta care sa le inspire 
ctuajnl, onoarea, disciplina sau' fermitatea care le-au lipsit in 
familie. 

Descoperirea fi formarea social-pozitiva a identitatii 
masculine sunt procese imposibile fara contactul cu un model 
masculin, altfel spus cu modurile de a gandi, simp fi actiona ale unei 


103 



persoane de acelaji sex. Un baiat care creęte fara a avea alatuń un 
barbat adult pe care sa-1 imite sau de la care sa invete va intra 
complet nepregatit ji plin de anxietate in lume. El i$i va ascunde frica 
si nesiguranp. cu smgurele majti disponibile: independenta rebela ji 
forta primitiva. In intimitatea cu o femeie se va a£la cel mai aproape 
de a fi cunoscut cu adevarat, iar asta ii va spoń ingrijorarea. De 
aceea, pentm a se apara, va refuza aceasta intimitate. 

In absen^a unei referinęe masculine externę, singura 
alternativa a baiatului este sa se mi§te prin opozipe. Daca in jurul 
lui nu sunt decat femei, singura lui alegere, ca barbat, este sa fie altfel 
decat ele. Daca femeile sunt sensibile, afectuoase, blande, duioase, eu 
voi fi exact invers. Este obligatoriu sa fiu invers, pentru a fi difeńt de 
mama sau de sora mea, pentru a nu semana cu femeile, dęci, pentru 
a fi barbat. Voi incerca sademonstrez, atat mie cat si celor din jur, ca 
nu sunt pasiv, ca nu depind de nimeni, ca nu plang, ca nu ma sperii 
ujor, intr-un cuvant, “ca nu sunt ca femeile/’ 

Stimate cititoare, recunoajtep personajulP II putep in|elege? 

Deoarece masa musculara a femeii, din motive hormonale, 
este constant inferioara celei a barbaplor, masculinitatea a fost 
asociata, in mod tradiponal, cu puterea §i forta, pe cand slabiciunea ji 
fragilitatea, cu feminitatea, De aceea, orice vulnerabilitate perceputa a 
barbatului, fie fizica, fie afectiva, legata de intalnirea cu un alt barbat, 
rival, sau cu o alta femeie, seducatoare, legata de o. boala sau 
inaintarea in varsta, este un factor de dezechilibru, de cadere din 
identitatea lui masculina, El se simte neajutorat §1 slab, adica 
asemanator cu femeile. 

Diferentele de identitate pe axa masculin/feminin sunt claret 
ęi in rełapile erotice. Pentru barbat, trupul. este mai mult reprezentaft 
decat trait Barbatullęi resimte sexul ca pe.un instrument care iji face; 
treaba sau da rateuri, ale carui dimensiuni simt masurabile ji a carui 
durata de prestape corespunde sau nu; standardelor. 

Pentru- o femeie, trupul este mai mult trait decat reprezentat, 
Ea se incredinteaza fara teamiusenzapilor/se deschide catre un joc de 
presiuni ęi interacpuni de natura foarte locala, la nivelul zonclof 
erogene §i nu numai. 

Barbatul, in schimb, este interesat de succes. “Ti-a placutP”? 
intreaba el la sfaręitul actului sexual, act care, pentru multe femei, estfi 


104 



departe de a se fi sfarfit Pusa astfel, intrebarea devine: “Imi dai nota 
10? Doar am pompat fara sa ma opresc.” Asaltap de nevoia de 
confirmare fi de exigen|ele recunoaftem, pupni barbap inteleg ca 
femeia percepe global contactul, ca pe un raport sexual, dar fi afectiv. 

Astfel se poate traduce m viata reala relapa, daca o putem 
numi afa, dintre un baiat fi “oglinda” lui masculina. Ce se intampla 
insa cu fata fi “oglmda” ei feminina? 

Identitatea fe minin a incepe cu formę rotundę fi o piele 
delicata, cu un organ sexual concav fi, din adolescęnta pana la 
menopauza, cu periodicitatea menstruatiei. Via|a femeii este marcata 
de evp. nim e.nte ireversibile, speciale fi definitorii: prima menstruape, 
pierderea virginitapi, conceppa, sąrcina, alaptarea, menoppza. Nici 
nna dintre aceste experien|e nu ii este accesibila barbatului. 

In devenirea ca femeie, modelul este mama (sau substitutul 
ei), p rima persoana care ofera ingńjire fetięei. In relapa cu mama 
inva£a sa acorde sprijin celuilalt, sa hraneasca, sa recunoasca nevoi!e 
altora, sa devina o parte a unei rencie de raportuń afective. 

, Modelandu-se dupa o atitudine materna pozitiva fi 
incurajatoare, identitatea feminina concentreaza dispombilitaple 
empatice, tendinja de a concilia fi a atinge consensul, perceptia 
globala fi minimalizarea divergentelor, grija fi impulsul de a mentine 
sau dezvolta legaturile existente. 

Nevoia de a acpona cu grija fi de a avea gnja de cei din jur, 
cand e supradimensionata, devine dependenta de ceilalp fi incapacitate 
pe afirmare. Totufi, intr-o peńoada caracterizata de conflicte, segregań 
fi sciziuni, ea parę a fi mai degraba o resursa decat o limita. 
r Exista insa fi aspecte negative ale relatiei mama-fiica. In 
unele cazuri, in tńunghiul familial mama-tata-fiica, amnci cand tatal 
este absent sau lfi neglijeaza copilul, fata ajunge sa lntretina o relatie 
ambigua cu mama. Aceasta relape este de genui: “Te iubesc penttu 
ca numai m imi acorzi atenpe, dar te urasc pentru ca imi ceri atat de 
multe” . Ea insafi neglijata de sot, mama privefte. in oglinda 
reprezentata de fiica sa, cautandu-fi donnfele ff aspirapije 
neimplinite. Mama devine exigenta in raport cu fiica ei, incercand 
inconftient sa se implineasca pe sine prin. intcrmediul 
copilului. In chip firesc, fiica resimte agresiunea mamei.fale fi 
r.ispunde cu ostilitate (la limita, ura). 
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In alte cazuri, dar pe aceeaęi linie, trairile ambivalente ale 
fiicci sunt determinate de tentativele mamei de a fi totul pentru fiica. 
Aęteptarile inconjtiente ale mamei sunt ca fiica, la tandul ei, sa fie 
totul pentru mama. Incercand sa fie cea mai buna mama posibila, 
mama devine o prezen(a sufocanta. Fata se simte nerespectata 
pentru ca intimitatea ei este sistematic incalcata. 

Un moment decisiv al relatiei mama-fiica se produce in jurni 
varstei de 13-14 ani. Pentru fete, grupul devine mai important si 
multe marne nu jtiu sa se retraga din viafa fiicelor. Ele 
experimenteaza respingere dupa respingere, nereujind sa accepte ca 
o parte a misiunii materfte s-a terminat 5 i ratand, simultan, jansa 
dc a regasi femeia neglijata din ele insele. Lansarea fiicei in lumea 
adolescentei este $i ocazia mamei de a-st regasi individualitatea, 
eliberand-o de sarcinile ji responsabilitatile mateme. Refuzand sa-i 
ofere libertatea $1 neavand incredere in ceea ce i-a oferit deja, 
adolescenta fetei ramane pentru mama o problema greu de rezolvat. 

Relatiile mama-fiica se complica atunci cand fata admira la 
tata exact ceea ce mama detesta. Astfel, mama il cńtica pentru ca e 
un barbat “moale” (bland, sensibil), pe cand fata adóra asta la tatal ei. 
Sau: mama nu suporta anvergura intelectuala a somlui ei, lar fiica 
aproape ca-1 venereaza pentru cunojtin|ele §i inteligenta lui. 

Cand resursele, talentele sau abilitatile tatalui sunt intelese 
51/sau cultivate mai bine de fiica decat de mama, intre cele doua se 
tese un raport inconjtient de rivalitate. La unele femei, aceasta 
competipe niciodata admisa devine vizibila la inceputul varstei 
adulte, cand fata se onenteaza erotic spre parteneri mult mai in 
varsta, parca pentru a-i dovedi mamei ca ii intelege mai bine pe 
barbap ?i ca, in felul acesta, a cajtigat (ii este superióara). 
Modałitatea criptica de exprimare a fiicei, mai aleś in cazul unei 
relatii reci intre parinp sau a unui divort, este un fel de a-i spune 
mamei ca n-a §tiut sa-§i pastreze barbatul ji sa evite ruptura 
(erriotionala 51/sau legała). | n cel mai rau caz posibil, daca relatia cu 
mama este proasta, iar tatal nu reprezinta un sprijin, fata se simte 
neglijata ji parasita. Inauntrul ei se dezvolta sentimentul ca nu are d 
identitate (dęci nu exista), sentiment care, aja cum am vazut, 
conduce ireversibil la o relape de dependenta. 
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In cupluńle in care Ea vine fara a fi fost confirmata de 
privirea unui barbat (un tata sau un bunic), reacpa lui este de teama. 
El se .confrunta cu abisul interior al partenerei sale si nu jtie cum 
sa -1 umple. (Nu e foarte nostim sa stai pe marginea unei prapastii.) 
Nevoia femeii de a-$i confirma existen|a, rod indepartat al 
neglijentei paterne in copilarie, se traduce prmtr-o posesivitate de 
tipul: “Nu te uita la altele! Privejte-ma doar pe minę! Spune-mi ca 
exist!” 

Din fericire, exista §i familii in care rela^ia mama-fiica se 
consuma in armonie, incredere §i in^elegere. Daca la caracterul 
acestei relatii contribuie ęi un tata responsabil 51 echilibrat, cu atat 
mai bine. Cu atat mai bine pentru ei, vreau sa spun. Pentru ca eu 
risc sa raman fara clienti. 

7 . 2 . Dependenta de tip “scutec” 

Aparatorul meu. Ancora mea. Portal meu pe timp de 
furtana. Punctul meu de sprijin. Haina mea de vreme rea. Centura 
mea de siguranta. Pe scurt: SCUTECUL MEU. 

“Cand Mama este prezenta, eu sunt protejat. Nu ma tem de 
nitaic, deoarece ea ma apara. Lumea este sigura ęi pnetenoasa.” De 
aici incepe totul. Daca ai pierdut-o pe Mama intr-un magazin, lumea 
se umple brusc cu straini ostili sau indiferenti, cu oameni rai 51 
infricoęatori. Daca Mama iese din camera ji stinge lumina, camera se 
umple cu monjtri ji alte fiin|e nemaivazute ji neprietenoase. 

Acelaji mecanism se activeaza cand partenerul tau, de care 
depinzi emoponal, pleaca. Dintr-o data, lumea devine nesigura, iar ta 
devii baietelul sau feti^a tremurand de ftica, tipand dupa mama. 

Nu suspn nici pe departe ca intr-o relatie echilibrata nu 
exista o securitate emoponala superioara, protectie autentica 
reciproca ji grija altruista. Dar aceste comportamente sunt 
manifestate in mod liber, fara a fi implorate sau manipulate. 
In plus, exista o doza de risc ce nu dispare niciodata, tocmai pentru 
ca mcrederea in tine insup iti permite sa nu-1 soliciti pe partener. 
De exemplu, daca ai de sustinut un examen, una este sa te conduca 
diminea(a cu malina ji cu totul altceva sa-1 obligi sa se invoiasca de 
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la servici pentru a sta cu tine in faja ustt, pana cand vei bmevoi sa 
intri. 

In intervenpa terapeutica de cuplu, identificarea unui astfel 
de pattern din copilańe constituie un tmportant pas mainte in 
rezolvarea problemei. Anxietatea pe care o traiefti la gandul ca ai 
putea ramane fara El/EA nu este, de fapt, decat vechea amuetate 
nerezolyata ca ai putea ramane fara Mama. In buna logica, 
dependenta de partener nu este decat o modalitate ingenioasa de a 
pastra ingropata aruuetatea de origine infantila. 

Dependenta de partener nu este decat o modalitate 
ingenioasa de a pastra ingropata anxietatea de origine 
infantila. 

Cand clientul are acces la acest mecanism psihologic fi 
permite amdetapi primare sa revina in conjtiinta, facandu-i fa|a cu 
sprijinul terapeutului, numeroase energii ii devin disponibile, 
tocmai pentru ca nu le mai nsipeste in sperante dejarte sau incercad 
inudle de a pastra un partener de tip medicament amaolitic: “Eu sunt 
liniftita cand m ejti langa minę.” 

Daca motivul pentru carę stai intr-o relape este teama ce te- 
ar putea coplewi fara ea, merita sa te intrebi de unde vine aceasta 
frica. Daca ai citit cu atenpe pana aici, raspunsul ar putea fi deja 
plicńsitor: are legatura cu ceea ce traiai in copilarie, cand te simteai 
prea mic fi neajutorat in faja cerintelor fi pericolelor lumii. Nu exista 
nimic irational sau inadecvat in acea traire, mai aleś daca p arin tii n-au 
excelat in asistarea ta competenta. Dar aceasta traire este 
NEREALISTA ACUM, cand, daca ip dai silinta, pop observa ca 
dispui de mijloacele de a-i face fata. 

Punctul-cheie al intelegeri este ca nu-i pop face fap daca 
apelezi in continuare la “o mama de imprumut”, adica daca vei 
continua sa depinzi de cineva care, poate fara sa-fi dea seama, 
mentinand activ ,vechiul tau pattern, ip submineaza increderea in sine 
fi forta launtrica. 
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Cum te poti lamuri m pminęa asta? Pnn intrebań de tipul: 

Ce similaritap prezinta partenerul tau cu fojtii tai parteneri? 
Exista ceva foatte atragator comun tuturor? Dat ceva 
foarte neplacut sau stresant? 

♦♦♦ Se repeta cumva unele modele de interacpune? 

♦♦♦ Cine depne conttołul, cine parę mai implicat in relape, cine 
face mai multe planuti? 

♦♦♦ Care sunt cele mai saPsfacatoare nevoi ale tale 51 care sunt 
cele mai frustrate? 

♦♦♦ Cum s-au intrerupt relapile anterioare? Cine le-a Intrempt? 
Din ce motive? 


Daca descoperi un pattem autodistructiv, in sensul atajamentului 
excesiv, in relapile tale, pop explora mai departe geneza lui, 
examinand natura interacpunilor din familia ta. 

♦♦♦ Cine era ęeful, cine dadea ordineleP 

♦♦♦ Exista un parinte care sa-l iubeasca mai mult pe celalalt? 

♦♦♦ Te iubeau ambii parinp? Te iubea unul din ei mai mult? 

♦♦♦ II iubeai mai mult pe unul din parinp? 

❖ Alatuń de care din parinp te sim|eai mai respectat, mai 


prepiit? 


intai? 


agresiv? 


Cine te facea sa te simp rau sau Sra valoare? 

Cum obpneai atenpe 51 suport emoponal? Cine reacpona mai 

Cum ięi exprimau agresivitatea parinpi tai? Cine era mai 

? 

Cine ip accepta mai ujor starile afective? 


Daca ip pop aminti, foarte bine. Daca parinpi sau alte 
persoane apropiate ip mai pot raspunde, intreaba-i. Dupa ce ai aflat 
raspunsurile observa daca exista vreo legatura intre natura relapilor 
din familia ta de origine ji actuala sau fostele relapi de cuplu 
REPETICUMVA UN MODEL DE INTERACTIUNE? 
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Exista oameoi care aleg parteneri neimplicap ji mcearca sa-i 
schimbe, deoarece m copilarie au avut un parinte neimplicat (de 
obicei de acelaji sex cu partenerul) pe care nu 1-au putut schimba. 
Alęii aleg parteneri deprimati 51 devitalizap §i mcearca disperati sa-i 
tonifice, aja cum n-au reusit, mai demult, cu parintele lor descurajat 
Si posomorat. De asemenea, unii aleg un partener narcisic, izbitor de 
asemanator cu parintele centrat pe munca sau actwitaple lui, 
indisponibil pentru copil. Toate acele insecuritap infantile sunt 
acum incuiate temeinic ji acoperite de caracterul dependent al 
relatiei prezente. 

Scopul ultim al muncii de explorare a ońginilor insecuńtatii 
nu este de natura pur cogmtiva. Nu are nici un rost sa fii mai 
informat sau mai “cunoscator” daca nu inipezi nici o schimbare. 
Autoexplorarea te ajuta SA A§EZI TRECUTUL IN TRECUT §1 
PREZENTUL IN PREZENT. Ordinea pe care o introduci in 
timpuri se va reflecta 51 in viap ta. O viapl fara scutece, intrucat 
timpul lor a trecut. 
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CAPITOLULYIII 

GELOZIA 


8 . 1 . Definitie §i tipuri 

EA: “Uneori, cand vorbim, nu sunt concentrata pe ceea ce 
spune. Ąscult mai mult ceea ce nu spune. Daca-mi vorbejte despre 
ziua lui de lucru, eu calculez cżt (imp i-a luat ca sa ajunga de la 
serviciu acasa. Ma gandesc ce a facut in acest timp. Dar nu-i spun 
nimic. 

S-a intamplat odata sa ma invite sa luam masa in oraj, dupa 
incheierea programului de lucru. Cand am ajuns la restaurant, el era 
instalat la o masa, impreuna cu colegii de birou. Exact langa el statea 
o femeie (o proaspata angajata, am aflat mai tarziu). M-am infuriat 
aja de tarę incat am trantit uja ji am plecat fara sa-i adresez un 
cuvant. Nici n-am remarcat daca era tanara sau batrana: pentru minę 
era cineva caruia el ii daruia timpul dedicat mie” . 

El este un barbat tanar cu un fizic foarte placut ji puternic. 
Daca ai fi femeie, te-ai bucura sa ip zambeasca ji sa schimbi vreo 
doua vorbe cu el. $1 ar fi bine sa te limitezi la atat. Pentru ca EL se 
comporta foarte ciudat cu prietena lui. Daca nu-i raspunde la telefon 
se urca in majina ji gonejte ca un apucat pana acasa, pentru a o 
surprinde in flagrant. O urmarejte atunci cand se intalnejte cu 
prietenele ei iar daca poarta o conyersatie de un minut cu un barbat, 
afla in scurt timp identitatea acelui om. Ii cunoajte toti colegii de 
serviciu ji o chestioneaza atent cand unul din ei o suną acasa. Daca 
se intampla sa intarzie, ii cere sa descrie pas cu pas, ce a facut. lar 
sarisorile pe care le primejte, de la fojtii ei pacienp (este medic) sunt 
pnlejun de discupi aptinse, prelungite pana tarziu, in noapte. 

Daca nu ai trait-o pana acum, sper ca p-ai facut o idee din 
aceste descrieri. Sa o definim: 
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GELOZIA = un ansamblu de traki, gandun fi acpuni care 
apar fi se dezvolta cand o relape semnificativa este perceputa ca 
amenin^ata de un rivał. 

Gelozia parę a face parte din registrub cotnportamentelor 
fkefti, atat este de raspandita. Un englez culrivat ester la fel de gelos 
ca un eschimos. Un terapeut specialist in relapi de cuplu se poate 
simp la fel de amenin^at ca un gunoier. Gelozia apare fi pe axa 
parinp - copii dar este mult mai frecventa intre frap, intre suron sau 
rntre frap fi surori. Povestea biblica a lui Cain fi Abel este ilustratm 
m acest sens. 

Sociologul Ira Reiss, in cartea din 1986 “Joumey into 
sexuality” ofera doveżi empin.ee, din numeroase ctdturi, in sptijinul 
ideii ca gelozia exista, m diferite. formę, in toate societaple umane. 
Chiar fi intr-o cultura himalayana sexual permisiva, care nu are un 
cuvant specific pentru gelozie, barbatii fi femeile devin furiofi atunci 
cand lfi suspecteaza partenerii de relapi sexuale extramańtale. 

Psihologul Ralph Hupka, rntr-un studiu realizat pe 92 de 
culturi (“Altemati.ve Lifestyles”, 1981 ), a identificat gelozia in toate 
fi i-a gasit intensitatea de manifestare ca proporponala cu importanęa 
casatoriei. 

Pentm a fi gelos (spre deosebke de a fi invidios) trebuie sa te 
aftepp fi sa te simp indreptapt la loialitate sexuala din partea 
partenerului tau. Folosesc sintagma “loialitate sexuala” deoarece ea 
simbolizeaza cel mai bine legatura MATER1ALA/OBIECTrVA 
dintre doi indivizi fi este strans legata de placere fi dragoste intr-o 
relape caracterizata de cea mai inalta intimitate. 

Gelozia se naftę din credinfa ca partęnerul violeaza, 
abandoneaza sau disprepkęfte angaj amen tul vostru funpamental, 
acela de a va incredin^a intdmitatea fizica fi psihica unul altuia. 

Pop avea o astfel de af teptare fara a fi conftient de ea, cu atat 
mai mult paca nu te-ai supus unei analizę psikologice mai profunde. 
In acelafi, timp, partenerul poate sa-p impartafeasca sau nu 
dimensiunea lóialitapi sexuale pe care o ręclama. Atunci cand nu o 
face, sau cand o face iar m ll.suspectezi de ęontrariu ejdstao judecata 
implicita de inechitate, lipsa de reciprocitate, injustipe fi. tradare, 
fundal emoponal din care apar trainle de gelozie. 

lata cateva tipuri de gelozie: 
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1. Gełozia - invidie. 

Apare intr-o relape m care unul din partened are un complex 
de inferioritate. Celalalt este perceput ca mai bun, maj competent, 
superior ji prin aceasta ca ameoinfator pentru, stabilitatea relapci. 
Acest tip de gelozie rezulta dintr-o preocupare exagerata pentru sine 
$i un respect de sine diminuat. Cand ma accept §i tąą iubesc a§a 
cum sunt, cali tąpie partenerului meu simt motive npyde inyidie 
ci de bucurie §i admirape. Sunt feńcit sa am o relapej jąiprppiata cu 
el/ea, deoarece insuęitile lui/ei remarcabile pot dinamjza proprule 
mele calitap corespondente, ajutandu-ml sa evolue-z. ' 1 < 

De exemplu, inteligenta superioara a partenerei mgle nu ml 
complexeaza ci ma stimuleaza sa gandesc mai atept sitftaiprojund. 
Ii admir aceasta aptitudine ji ma bucur sa o amplificiia,^ńąę ins nmi 
m prezenp. ei. Nu o invidiez pentru ca intre noi nu, exisfacompetipe. 
Singura compedpe in care, eventual, sunt angrenat,estę^ceą min ę 
ins nmi iar premiul se nume$te ACTUALIZAREA PliOPRTUJLUI 
POTENTIAL. In aceasta cursa, la capitoltd “intebgenpi”, partenera 
mea este antrenorul ęi suporterul meu, in mei un ęą? ądversarul meu. 

2. Gelozia - compeppei - 1Jt . n . 

Este legata de primul tip, cu diferęnęa cą ~:ręalizarile 
iatelectuale, profesionaie sau sociaje ale partenerului sunt/percepute 
ca amenintatoare pentru imaginea de i sine a celpilalt, Ęyidęnt, daca 
lucrul acesta se intampla imaginea de sine este neclara, jjąstabila sau 
distorsionata. Ea poate fi nerealist desenata saugonflata, pentm ,a 
eompensa trairile de inadecvare, neajutorare sau lipsa de, valoare de la 
nivel inconjrient. rj' i: , ‘ r 

i, i i. • ■ 

! 3. Gelozja - posesivitate 

■ji Pleaca de la premisa ciudata ca intre oameni exista relapi de 
propdetate, ca intre un om ji pedup lui de dinp. Identitatea 
psihologica a partenerului este nerecunoscuta sau exclus^., Valoarea 
partenerului este pur instrumentala: are o casa intr-un cartier 
rezidenpai, este buna la pat, are o majina “marfa”, gatejte bine, e 
chipej, e sexy, se imbraca modem, se pdcepe la copijr.are mde in 
strainatate j.a.m.d. Cirita analitic, aceasta relape dezvaluie 
łUtodevaloGzareą mconętienta a “propdetarulm”. Rationamentul lui 
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es te “Nu sunt bun de nimic, sunt singur fi nu valorez nitnic fara tine. 
Am nevoie de atentia fi dragostea ta permanenta fi de aceea nu-ti 
dau voie sa te indepartezi” . -I 

Daca invidia poate devem stimulativa pentru atingerea unui 
scop “Sunt invidios pe conditia ta fizica fi ma voi antrena senos, 
pentru a te depafi”, posesivitatea contribuie la ratarea lui. Cu cat ą 
mai compulsiva ncvoia de a fi iubit, cu atat devine mai pupa 
probabila satisfacerea ei. Nimeni nu are chef sa ramana langa cineva> 
care il controleaza, ii dicteaza conduita fi il trateaza ca pe un obiect. j 
EL: “Af vrea sa firn tot timpul impreuna. Simt ca innebunesc 
daca pleaca pentru o zi. Vreau sa fie cu minę fi sa facem totul 
impreuna. Plecarile ei ma infurie. Trairile astea se tot acumuleaza fi 
cam o data pe luna explodez. Cearta este atunci groaznica. Cand ne' 
cer tam,'in mod cunos, simt sigur ca ma iubefte. Trebuie sa simt ca! 
ma iubefte, am nevoie sa-mi arate permanent asta.” I 

.i 

4. Gelozia - excludere ( 

Este hranita de sentimentul de a fi neglijat sau exclus fi are 

radacini clare m dinamica relationala din familia de origine. Baieoi 
neglijap de mama sau fetele neglijate de tata aduc cu ei, in relatia de 
cuplu, trairile infantile de indepartare, singuratate fi abandon. 

EA: “Tata era un ins imprevizibil fi la fel este fi EL. Am 
inceput odata sa cura^am gradina cand a sunat telefonul fi a trebuit 
sa piece urgent la birou. M-am simtit complet neimportanta pentrd 
el, ca fi cum n-ar fi existat decat blestemata lui de slujba bine plafitai 
Exact afa era fi tata. Incepeam sa ne jucam amandoi fi deodata gasea 
altceva mai important de facut” : : 

Trairile de acest tip sunt alimentate de atentia, timpul fi 
interesul pe care partenerul le consacra preocuparilor profesionale, 
relatiilor cu alte persoane sau activitaplor recreative. Ai toate motivele 
sa' fii suparata daca in fiecare weekend merge cu prietenii lui p4 
stadion. Dar sa-i faci o scena pentru ca, din an in Pafte, privefte uf} 
meci la televizor in loc sa vina cu tine la cumparaturi, e deja altceva. | 

i 

5. Gelozia - suspiciune i 

Apare in relatia interpersonala, atunci cand unul din parteneń 

este mai senzitiy, nu are ineredere n sine fi nici in ceilalti. In cazurile 
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mai grave (mai apropiate de patologie), gelosul de acest tip are o 
structura de personalitate de tip paranoic (ii suspecteaza pe ceilalti ca 
ar fi rau intenponap in ceea ce-1 prive§te, punę la indoiala loialitatea 
altora, cauta asiduu dovezi in sprijinul banuielilor sale, se srmte 
repede ofensat, nu are simpil umorului, este incredinęat ca are 
dreptate si rezista ońcaror argumente). 

Alteori, suspiciunea unei persoane legata de partenerul ei 
(“cred ca ma in§eala”) este proiecpa propriei dorinte inconjtiente de 
a-l injela. Dorinta este inhibata insa presiunea ei este atat de marę 
incat patrunde totusi in campul conjtiintei, cu diferen^a ca parę ca a 
venit din afara (este perceputa ca o dorinta a partenerului). 

Atunci cand nu se transforma in gelozie, suspiciunea poate fi 
interpretata, dintr-o perspectiva pozitiva, ca abilitate de a opera cu 
variante de comportament, de a observa atent ji a face presupozitii 
inteligente. Daca partenerul i$i petrece mai pupn timp cu tine, daca 
nu mai este la fel de activ sexual, daca are mai putini bani ji daca este 
cautat mai des de o persoana de sex opus, suspiciunea ta punę in 
garda asupra unei posibile deteriorari a relapei voastre. Ea nu se 
converteste in gelozie decat atunci cand evid sa ai o discutie deschisa 
cu partenerul tau pe aceasta tema sau nu acorzi nici un credit 
explicatiilor lui, fara a-i putea dovedi contrariul. 

8.2. “A§a sunt eu din fire: mai gelos” 

Cei care, in copilarie, au fost tratati nedrept sau au crescut cu 
o perceppe acuta a lipsei de loialitate a oamenilor sunt mai 
suscepfibili sa dezvolte, in relapa de cuplu, trairi de gelozie fara nici 
un fundament in comportamentul partenerului. Ca adulti, ei se 
ajteapta sa fie nedreptapp sau injelap, ca atunci cand erau copii. 
ACESTE A$TEPTARI SUNT DE NATURA INC 0 N$TIENTA. 
Un flirt nevinovat al partenerului sau o imbrap^are amicala pot 
declanja furia intensa §i un torent de acuzapi si interpretan. 

Persoanele lipsite de increderea in propriile capacitap 
relaponale, critice cu ele insele 51 avand complexe de inferioritate pe 
linia masculimtapi sau femimtapi, in fata unui potential rival, vor fi 
mai predispuse sa creada ca partenerul este atras de acesta. Trairea de 
inadecvare nerecunoscuta le face sa atribuie potenpalului rival nu 
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in felul in care noi interpretam comportamentul lor. Cand 
interpretarea este corecta, trairea afectiva nu este gelozia ci’ 
tristc^ca/fum: “Ma gandesc la faptul ca ma injeli §i asta ma 
intristeaza/ma infurie” . Este insa mult mai u§or sa -1 facem pe celalalt 
responsabil pentru trairile noastre. Celalalt caz reclama efortul de a ńc 1 
cunoajte trans forma $i cine are chef de o asemenea munca? ' * 

Spre deosebire de tńste^ea sau furia menponate mai sus, całe 1 
sunt trairi emoponale pure, necontaminate de nimic, gelozia 1 
este un amalgam de afecte, emopi gi idei traite fmstrant, o constelaśre 1 
ideo - afectiva ce implica teama de abandon, sentimentul de a fi 
prejudiciat, ostilitatea pentru partener sau rival, autodevalorizarca$r 
neinerederea in sine. * 

Nonasumarea responsabilitapi este detectabila in 5 
constrangerea sau manipularea celuilalt astfel inćat EL/EA SA, 
ACTIOŃEZĘ ji NU EU. Pentru ca eu sa nu mai fiu gelos, tuj 
trebuie sa faci ceva: sa nu intarzii, sa nu fii cald/a cu altcineva, sa fken 
ceea ce ip. cer, sa ma asculp, sa pui nevoile mele mai presus Ud 
nevoile tale. (Sćlipitoare manevra, trebuie sa rccunosti.). Mesajul pe 
care-1 transmit, indirect, este ca gelozia mea nu este problema mea, a 
PROBLEMA TA! Adica, daca tu te-ai comportat altfel, gelozia nu ai 
exista ji relapa noastra ar fi extraordinara. 

TRAIRILE NOASTRE, EST MASURA IN CARE SUNT 
NEGATIVE SAU PERTURBATOARE, SUNT PROBLEMELE 
NOASTRE. Ceilalp sunt doar stimuli, conditii, fundal. A-l face pe 
celalalt responsabil sau vinovat este ca ji cum am invinui ceru] 
pentru ca ploua. Ploaia vine, intr-adevar, de sus dar este 
responsabilitatea noastra sa ne adapostim sub o umbrela. 

A-l face pe celalalt responsabil sau vinovat este cai^l 
cum am invinui cerul pentru ca ploua. ; 

Non — asumarea responsabilitapi, ca modalitate de a dinamid 
o relape inipal promipltoare, ' nvalizeaza cu comportamentel 
autodistructive. Din acest punct de vedere, persoanele geloase, orica 
de jcolite sau inteligente ar fi, par a fi oarbe. Ele se comporta astfe 
incat sa T i indeparteze chiar pe cei dupa a caror dragoste tanjesc. Sun 
asemenea unor copii care scancesc, plang, ppa, dau din picioare 'sat 
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intr-un limba) mai frust, fac ca top dracii pentru a avea ceea ce igi 
doresc, cu orice pręt. Devin o povara pentru parteneń 51, intr-un 
chip foarte curios, se ajteapta sa fie iubip pentru conduitele lor 
infantile, meschine sau josnice. 

In sfarjit, nu vreau sa inchei acest subcapitol fara a aminti de 
“mentalitatea stapan - sclav” specifica anumitor persoane geloase. 
Preluand aceasta conceppe de la.propriile lo ; r familii, asemenea unui 
bun de marę prep ele i§i considera partenerii obiecte comerciale, 
marfuri asupra carora depn drepturi de proprietate, .Stapanul are un 
fel de drepturi de sorginte divina asupra sclavului. Ii- poate pretinde 
orice ji, la nevoie, ii impune orice, chiar intr-un mod violent, fara a 
se simp vinovat. Stapanului nu-i pasa de sentimęntele sclavului ji 
uneori este incapabil sa ji le reprezinte. ■ $i: intr-o lume in care 
aproape top prejedinpi de State sunt ,barbap, este leśne de inples, 
din punct de vedere al sexului, cine sunt stapanii. 

8.3. Idei irationale ale persoanelor geloase 

1 . Daca nu sunt iubit/a, sunt un nimic. 

Pnn urmare, la cel mai mic semn ca nu ejri iubit, faci o criza, 
mica, de gelozie. 

Ce s-ar intampla, insa, daca partenerul tau ar muri? Ai 
disparea ?i tu, odata cu el? Si ce ai fost tu pana sa -1 intalnejti? Ai fost 
,un nimic? §1 daca ai fost un nimic, prin ce minune ai stabilit o relape 
cu el? Ca doar nimicul nu poate fi vazut. 

Mai mult, ce te face un evaluator atat de competent ji sever? 
Esti un expert m aprecierea meritelor §1 valonlor semenilor tai? Ti-ai 
dat doctoratul in clasificarea fiintelor umane? 

Ce inseamna pentru tine sa nu fii iubit? Daca nu-p face cafea 
dimineata inseamna ca nu te iubejte? Daca-$i petrece o seata intr-un 
an cu o prietena din copilarie inseamna ca te-a uitat? $1 daca nu-p 
aduce flori de doua ori de saptamana, miercurea ji vinerea, inseamna 
ca nu reprezinp nimic pentru el? 

2. Imi aparpi ji urmeaza sa faci ceea ce lp spun eu. 

Este una din cele mai peiiculoase credinp iraponale. Cand 
este contrazisa de un comportament mai autonom al partenenilui 
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tau, te transforma dintr-o persoana gentila si civilizata intr-un 
monstru pteistotic. 

Ce te face sa crezi ca, inti-o uniune maritala sau consensuala, 
celnlnlt este bunul tau personal? Tu ai vrea sa fii folosit precum un 
aspirator sau o majma de spalat? Si cine ti-a inmanat cerdficatul de 
proprietar asupra celuilalt? 

O relape de cuplu este un acord liber intre doi oameni 
ptin cate ei se angajeaza sa-§i satisfaca cele mai importante 
nevoi §i dorinje, exact atat timp cat fiecare este disponibil §i 
dore§te aceasta. Daca una din parp dotejte sa rezilieze acest 
contract, de natura m primul rand emotionala §i cognitiva, nimeni nu 
o poate impiedica. Contractul nu este semnat pe termen nelimitat. 
Din contra, intr-o relatie foatte vie creatoare, el este teinnoit zilnic. 

Indiferent de tipul si calitatea contribupei adusa ameliorarii 
sau imbogatirii relapei, nimeni nu are dreptul sa-i dicteze celuilalt ce 
sa faca. Faptul ca p-ai sacrificat cei mai buni ani din viata pe altarul 
relatiei nu-p confera dreptul morał de a-i interzice celuilalt sa 
dmorteze, daca el considera adecvata aceasta optiune. Faptul ca ai 
fost tradata sau ca ti-a injelat ajteptarile, tu ramanand credincioasa, 
nu te indrepta^epe sa li agresezi sau sa ii distrugi viata, ca 51 cum ai 
desface, piesa cu piesa, o jucarie devenita peste noapte nesuferita. 

Dragostea nu cunoajte nici un fel de posesiune. Cand relatia 
este infiltrata, fie §1 subtil, de posesiune, ea capata un caracter 
pen r crs. Ejti cu o femeie pentru a te bucura DE EA in loc de a te 
bucura CU EA. Esti cu un barbat pentru a fi FERICITA in loc de a 
fi FERICITI. O astfel de relatie conpne doar interese economice, 
politice, sexuale, ambitii si pretenpi. 

Dragostea nu cunoa§te nici un fel de posesiune. 

Sopli li pretinde sopei sa il iubeasca: “Esti obligata sa ma 
lubesti” . Dar obligapa nu este dragoste. Obligatia este lrmitare si 
violenta. Sopa ii pretinde sopalui: “Esti obligat sa-mi fii fidel” . Dar 
fidelitatea din obligape nu este autenPca. Fidelitatea ca nevoie 
naturala seamana cu mierea, fidelitatea din obligape seamana cu 
zaharul. Consumand in mod excesiv, intr-o buna zi s-ar putea sa faci 
diabet. 
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Observa-te cu atentie. Partenerul tau este o flinta sau un 
lucru? Partcnera ta este o flinta valoroasa prin ea insefi sau este o 
utilitate: furnizoarea de sandvifuri, gospodina casei, cea care are gnja 
de copii? Este sotjul sau prietenul tau un scop m sine sau este un 
obiect ce lti asigura confortul materiał fi emotional? Ii folosefti 
sexualitatea fi emopile tot afa cum ii folosefti banii fi mafma? 

O flinta nu poate fi utilizata. O flinta nu poate fi cumparata. 
Ea are o valoare incomensurabila datorita acestei calitati simple: este 
o flinta umana. In schimb, o flinta umana poate fi lubita. Iubirea 
adevarata EXCLUDE POSESIUNEA. 

CAND IUBE$TI O PERSOANA, O AJUTI SA DEV 1 NA 
MAI LIBERA. Ii permiti sa manifeste mai multa spontaneitate fi 
creativitate, sa fie mai intens originala fi individuala. Ai incredere in 
moduł ei de a intelege viata. Ii respecp alegerile §i capacitatea de 
a iubi. Daca se indragoste§te de altcineva, respec^i §i asta. Ai 
incredere in injelegerea §i luciditatea ei. lar daca suferi, aceasta 
este problema ta fi nu problema ei. Pentru ca tu suferi nu din 
dragoste, ci din gelozie. 

3 . Efti o persoana rea pentru ca m-ai deceptionat. 

Oricat de mult ne-ar deceptiona cineva, acesta nu este un 
motiv pentruji -l judeca $i co ndamna moral. In primul rand, pentru a 
fl dezamagip trebuie sa firn, mai in tai, AMA GITI. lar singurii care ne 
putem amagi suntem noi infine. Ne inchipuim cele mai formidabile 
lucruri plecand de la observatii inexacte sau insuficiente. Vad ca efti 
foarte simpatica fi imi imaginez ca efti fi sensibila. Voi descoperi mai 
tarziu ca efti o scorpie. Ma coplefefte cultura ta fi cred ca efti foarte 
afectuos. Voi simti, pe pielea mea, gheata din sufletul tau. 

In al doilea rand, oamenii gref esc pentru ca; 

* 1 * Sunt supufi grefelii (inca nu sunt perfecti) 

*** Sunt ignoranti (nu au invatat sa evite unele grefeli) 

* 1 * Sunt perturbati de evenimente exterioare nefavorabile 

4 . Daca imi pierd partenerul, nu voi mai avea niciodata pe 

nimeni 

Ce te face sa spui una ca asta? Efti ruda cu Nostradamus? Ai 
un glob de cristal? Dispui de geniu in interpretarea hartilor 
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astrologice? De ce nu ai putea afiima contrańul: ca vei gasi exact 
acea persoana alatun de care sa experimentezi fericirea? 

Daca o astfel de idee nu-ti da pace fi rezista oncarei analizę 
raponale, ia aminte la sfatul lui Deborah Philips (“How To Fali Out 
of Love, 1990 ): “Cand ai de-a face cu o idee obsesiva, spune-i: 
GATA! AJUNGE! Vorbefte-i in gand, in foapta sau, daca p se parę 
mai bine, cu voce tarę. Apoi gandefte-te la o scena placuta, la o 
amintire draga sau la o reprezentare agreabila. Mentine acest gand in 
conftiinja, concentreaza-te asupra detaliilor. Daca ideea obsesiva 
reapare m timpul zilei, repeta procedeul. Nu renunta. Aplica aceasta 
tehnica de concentrare a atentiei pe altceva decat ideea obsesiva fi 
vei remarca, in cateva saptamani, o ameliorare.” 

8 . 4 . Caftd devenim gelofi? 

Exista cateva situapi tip, ce par a provoca gelozia intr-un 
grad mai inalt decat altele. Intr-un fel sau altul, ele ameninpl 
stabilitatea relatiei. Le voi enumera in continuare, fara a avea 
pretentia de a fi epuizat mtregul spectru. 

1. Un fost partener sau un partener pe care ni-1 donm este in 
mod clar interesat de altcineva. 

♦♦♦ Fosta mea prietena fi-a gasit deja pe altcineva. 

*t* Baiatul pe care pusesem ochii o curteaza pe prietena mea cea 
mai buna. 

* 1 * Af fi.vrut sa o invit la film, dar am auzit ca nu e disponibila. 

♦♦♦ Mor dupa tipul asta iar el nu are ochi'decat pentru sora-mea. 

2. Ne simpm neglijap de partenerul actual dar nu avem nici 
o dovada ca interesele lui erotico-afective sunt altele. 

♦♦♦ Lucreaza 12 ore pe zi fi vine atat de obosit incat nu mai 
putem iefi nicaieri. 

♦♦♦ In fiecare sambata se intalnefte cu pńetenii lui. 

♦♦♦ A inceput sa lipseasca tot mai mult de acasa, datorita 
calatoriilor de serviciu. 

3 . O alta persoana este interesata sau chiar flirteaza cu 
partenerul nostru, care nu parę la fel de interesat. 

*t* A incercat sa se dea la nevasta-mea. 

* 1 * Toata seara s-a uitat numai la el. 
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*1* O iimta saptamanal in oraj, chipurile pentru a menpne o 
veche prietenie din copilarie. 

♦♦♦ Toata ziua e la el in birou, indiferent daca are treaba sau nu 
cu el. 


4. Ne suspectam sau chiar §tim despre partenerul nostru ca a 
fest intr-o situade compromipltoare, care sugereaza POSIBELITATEA 
infidelitapi. 

♦♦♦ L-am vazut cinand frecvent cu cea mai atragatoare 
colaboratoare a lui. 

♦♦♦ Prietenul meu vorbejte zilrnc la telefon cu fosta lui prietena. 
Sopa mea comunica pe CHAT cu un alt barbat. 

5. ędrn sau banuim despre partener ca a manifestat un 
interes vadit pentru altcineva. 

♦♦♦ Obijnuiejte sa-mi spuna ce situape grozava ji-a facut fostul 
ei pneten. 

♦♦♦ Au stat mult de vorba la petrecere ji parea ca se simt excelent 
amandoi. 

♦♦♦ Am auzit ca o admira foarte mult ji chiar ii parę rau ca este 
casatorita. 

6. Avem dovezi despre lipsa de loialitate a partenerului. 

♦♦♦ I-am vazut sarutandu-se. 

♦♦♦ Ne-am dus amandoi la petrecere ji el a plecat cu alta. 

Hrndy ji Mackaman (1986) au studiat trairile de gelozie 
intensa si le-au gasit asociate cu situapi in care exista dovezi empirice 
ale interesului mutual dintre partener ji o ter|a persoana. Aceste 
concluzii sprijina ideea ca sentimentul injustipei sau lnjellm este o 
componenta importanta a geloziei. Acolo unde un fost partener sau 
un partener posibil se implica intr-o, relape cu altcineva gelozia este 
mai mica. La fel [in cazurile in care interesu! unei a treia parp nu este 
impartajit de partener. 

Cand Joe DiMaggio s-a casatorit cu Marilyn Monroe, mulp 
barbap au fost invidioji fara a fi geloji. Ei nu fusesera in situatia de a 
lupta cu Joe DiMaggio pentru afecpunea ffumoasei blonde ji de a fi 
pier4ut. Gelozia apare cąnd persoana pe care o dorejti te respinge in 
fayoarea unui competitor apropiat (amic, coleg, prieten). 
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8.5. Gelozia fi ata§amentul anxios 

Nu sunt unul fi acelafi lucru, dar sunt legate, in felul urmator: 
o persoana anxios atajata este probabil sa experimenteze gelozia dar 
nu orice persoana care experimenteaza gelozia este fi anxios atafata. 

Pentru a elimina neckritatea, numesc atafament anxios acea 
relape de ^arteneriat caracterizata prin ANXIETATE §i 
OBSESIE. Amdetatea este neliniftea generata de senzapa de indoiala 
continua cu prrnre la dragostea celuilalt (“ma iubefte, nu ma iubeste”). 
Persoanele romantic-amdoase sunt precum acpunile de la bursa: astazi 
cresc, saptamana viitoare scad. Trairile lor devin extreme atunci cand 
sunt cel mai putin sigure de iubirea partenerului. Pe de alta parte, 
obsesia se traduce tn donn ta de a fi tot timpul cu partenerul, de a plfeca 
impreuna pe o insula sau pe un varf de munte, de a vorbi cel mai mult 
la telefon daca e plecat din localitate. Pentru cel care iubefte lntr-o 
maniera obsedanta, posibilitatea de a fi respins are o natura 
apocaliptica (“viaja mea s-a terminat, nu mai are nici un sens”). 

Gelozia parę a corela mai putemic (Schwarz, 1990) cu 
obsesia romantica decat cu anxietatea romantica, m special la femei. 
Cu alte cuvinte, gelozia este resimpta mai putemic de acele persoane 
putemic atajate de un partener valorizat fi mai slab de acele 
persoane care nu sunt sigure de iubirea partenerului lor. 

Aceasta legatura este consistenta cu ceea ce gelozia parę a fi: 
UN RASPUNS EMOTIONAL $1 COGNITIV LA 
AMENINTAREA RELATIEI DE CUPLU. Daca partenerul nu 
este prehiit, relapa nu conteaza atat de mult incat ameninprea ei sa 
starneasca trairi intense. 

Parę surprinzatoare absenp. unei asocień mai inalte mtre 
gelozie fi anxietatea romantica, intrucat e de afteptat ca persoanele 
ce experimenteaza gelozia sa traiasca anxietatea. Pentm a clarifica 
acest aspect voi examina mai indeaproape conpnutul EMOTIONAL 
al geloziei. 

Majoritatea oamenilor resimt DISTRESUL cand lfi percep 
relapile de cuplu ameninpte. Echivalente pentru acest cuvant ciudat 
sunt: la pamant, trist, descurajat, mizerabil, mahnit, deprimat, abatut 
Defi barbarii par a trai distresul mai putemic decat femeile, el coreleaza 
putemic cu atafamentul armos atat la barbati, cat fi la femei(Schwarz, 
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1990). Acest element comun spńjina ipoteza lega torii dintre expenentele 
din Yiapi de cuplu fi relapile de ataęament din copilane. 

Altfel, fatetele geloziei sunt diferite la barbap respectiv la 
femei. ■ Barbapi gelofi experimenteaza mai frecvent FURIA, 
DISPRETUL ? i DEZGUSTUL. 

RU^INEA, de asemenea, este mai resimpta de barbap pe cand 
femeile simt mai mult FRJCA. Atat la barbati, cat fi la femei, furia 
apare ca emope dominanta cand atenpa este focalizata pe lipsa de 
loialitate fi injustipa comisa de partener, pe cand frica se dezvolta in 
legatura cu focalizarea atenpei pe amenintarea la adresa continuitapi 
relapei. In timp ce un barbat poate avea o relape de tipul: “Cum a 
indraznit sa ma injele?”, devenind furios, o femeie se poate gandi: 
“Cred ca o sa-1 pierd”, devenind ingtozita. 

Incercand sa rezum, aę spune ca barbapi par sa 
experimenteze gelozia dinauntru spre in afara, prin 
intermediul trairilor emoponale de tipul furiei, trairi ce 
predispun la raspunsuri viguroase p conduite agresive, pe cand 
femeile sunt mai predispuse la trairi de tipul firicii, trairi ce 
imping spre conduite evitante sau de aparare. Cand un barbat 
percepe o amenin^are la adresa relapei sale cu o femeie, el isi 
translateaza amdetatea in furie ji acponeaza pentru a redobandi 
controlul. Cand o femeie percepe o amenintare similara, este mai 
probabil ca anxietatea ei sa devina frica. Din acest punct de vedere, 
singura concluzie pe care o pot trage, tinand cont fi de relapa dintre 
gelozie fi atajamentul anxios, este ca un barbat ifi experimenteaza 
ANXIETATEA CA FURIE. Altfel spus, in conftiinta barbatului nu 
patrunde decat o traire pe care o identifica drept “furie”, pe cand 
anxietatea ramane in mconętient. 

In sfarfit, femeile care traiesc mai intens gelozia, cand relapa 
este amenintata, sunt cele care s-au investit sexual in relatie. 
Indiferent daca aceasta investire se numefte excitatie sexuala sau 
culpabilitate sexuala, lipsa de loialitate a partenerului este resimpta 
mai amplu. 
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.6. Exercidi pentru acasa 

Diferen^ele de raspuns emotional, atunci cand observam sau 
tresupunem o amemnpre la adresa relapei noastre, depind de 
ievoile pe care fiecare din noi cautam sa le satisfacem. Tu ip cunofti 
iceste nevoi? Cand percepi o amenin^are la adiesa relapei, CE 
\NUME EXACT este ameninpt? Ce dp de pierdere anticipi? Ce 
ren de satisfacpi sunt puse sub semnul intrebatii? 

Id propun sa-p imaginezi mental urmatoarele situapi - 
provocatoare de gelozie fi sa identifici trairile emoponale pe care efti 
predispus sa le ai. Mergand pe acest dr, vei descoperi cateva 
paragrafe mai jos nevoile a caror gratificare o urmarefti in relapa de 
cuplu. 

1. Partenerul/partenera ta merge in fiecare duminica 
dirmneap la tenis cu o aceeafi persoana. Se intoarce mulpunita fi 
bine dispusa, chiar daca nu caftiga intotdeauna. Dupa o luna fi 
jumatate, te hotarafti sa cunofti aceasta persoana fi descoperi ca este 
necasatorita, atragatoare fi de acelafi sex cu rine. 

2. Este sambata seara fi participi la o petrecere de calitate, 
impreuna cu partenerul/partenera ta care ifi petrece mai mult timp 
nu cu tine, ci cu alta persoana de acelafi sex cu tine. Cei doi par a sę 
simp foarte bine impreuna. 

3. Partenerul/partenera ta ip descrie entuziasmata noua 
colega/noul coleg, de acelafi sex cu tine. Intt-una din zilęle 
urmatoare, cand treci din mtamplare pe la biroul ei/lui, p se spune ci 
au plecat sa ia masa impreuna la un restaurant sofisticat. 

4. Partenerul/partenera ta este invitat in oraf de o fosta 
iubita/fost iubit, pentru a clarifica relapa lor “intrerupta brusc” . 

5. Te intorci mai devreme decat anunjasefi dintr-o calatone 
de afaęeri fi ip gasefti partenerul/partenera luand cina, acasa la. vof, 
cu o persoana necunoscuta, de acelafi sex cu tine. Ti se sppne ca 
este un vechi prieten aflat in trecere prin oraf. Amandoi par surprinji 
fi jenati de aparipa ta neafteptata. 
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In aceste situatii, simti mai degraba: furie, disprep rufine, 
vinovape, frica, dezamagire, distres, ostilitate, dezgust, revolta, 
uimire, amdetate, tńste|e, oboseala, tensiune? 

Harrison fi Chamblin, mtr-o cercetare din 1986 asupra 
relapei dintre nevoi fi trairi emotionale in situatii ce stamesc gelozia, 
au identificat urmatoarele corelatii: 


CEA MAI PUTERNICA 
NEVOIE 

Afecpune 

Independenta 

Protecpe fi dependenta 

Confort fizic 

Dominanta 

Recunoaftere fi stams 


CEL MAI PROBABIL 
RASPUNS EMOTIONAL 

Distres, Tristete 

Surpriza, Furie, Dezgust 

Anxietate, Frica 

Oboseala (epuizare), Tensiune 

Furie, Ostilitate, Rufine 

Furie, Dispret, Dezgust 


, / Cu cat o persoana intenponeaza sau reu§e§te sa-§i 
sątisfaca mai multe din aceste nevoi intr-o singura relape, cu 
apitt^ulnerabilitatea ei este mai marę, Este ca fi cum ar depune 
top harui la o singura banca. Cand banca este amenintata de faliment, 
fiscuj dp a pierde top banii este eńorm. Este de afteptat, de aceea, ca 
perspanele ce lfi satisfac toate aceste nevoi fundamentale intn-o 
sipgura relape sa experimenteze niveluri inalte ale anxietapi sau,frioi 
cand sc contureaza intreruperea relapei. Acestea par a fi personele 
oi.cel niai inalt atafament arntios fi inalt susceptibile.la.gelozie. Ele 
r c^cponeaza spectaculos cand relapa e amenintata fi, defi "tjaitile 
cxprimate pot fi diverse, dedesubtul lor se afla, inevitabil^ ins^ęufltate 
ćmoponala. \. 
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sociale in vigoare perpetueaza in continuare putetea barbaplor 
asupra femeilor, permitand primilor sa-fi exprime mai direct 
osólitatea 51 condiponandu-le pe cele dm unna (sic!) sa 
mvmova|easca mai frecvent. 

In afara patternurilor de rcacpe menponate mai sus exista fi 
alte modalitap, mai construcrive, de a face fapl geloziei. Defi le voi 
enumera fi piezenta distmct, menponez ca nu sunt categorii rigide ci, 
mai degraba componente de baza ale unui proces curgator. 

1. IDENTIFICA §1 EXPRIMA-TI CLAR TRAlRILE 
EMOTIONALE. 

Ga terapeut, te invit sa-p clarifici ceea ce simp. Este furie? 
Este resentiment? Este dorinęa de razbunare? Ce drepturi ai 
sentimentul ca-p sunt violate? Ce oevoi nu-p sunt tecunoscute? In ce 
fel te simp fołosit sau manipulat? 

Adesea, unul dintre parteneri are dificultap in a-ji numi 
nevoile sau se teme de critica sau bapocura celuilalt. Alteori, 
partenerul gelos este prea ocupat cu amenintarile sau pedepsele 
pentru a mai putea exprima clar ceea ce simte. 

Exemplu: “Fa^amicule, cum credeai ca n-o sa-mi dau 
seama? Nu ma cunojti deloc. Nu-p pasa de minę fi nu te intereseaza 
decat blestematele tale colege de munca. La ce-p trebuia sa te duci 
sa-i repari aragazul? Afa-mi mulpimeęti pentru tot ce fac pentru tine? 
Ma aftept ca in curand sa ma dai afara din casa pentru a te muta cu 
ea fi aragazul ei de doi lei.” 

Intuiefti trairile emoponale din spatele acestor propozipi? 
Cum p se parę ca suną cand sunt transmise direct? “Sunt foarte 
furioasa pe tine fi pe colegele tale. Mi se pale ca nu-p pasa de minę fi 
asta ma doare. Af vrea sa apreciezi ceea ce fac pentru tine. Ma tem 
ca m-ai putea parasi pentru altcineva.” 

Cand reacpile emoponale sunt acoperite de mesaje 
amenmtatoare, ele se constituie lntr-un obstacol pentru rezolvarea 
problemelor apamte. Cuplul nu poate negocia un set de solupi 
daca nu §tie ce este de negociat. In plus, tonul ostil fi-acuzator al 
unuia din parteneri il poate rani sau demobiliza pe celalalt. In loc sa 
ramana disponibil emoponal sau sa raspunda empatie, devine distant. 
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Primul pas, de aceea, este ca trairile amestecate sa fie 
identificate p exprimate clar, una cate una. Este ca p cum ai face 
ordine in ęifonier: camajile au locul lor, la fel p pantalonii, tricourile 
sau lenjeria intima. Nu au ce cauta acolo schiurile, mingea de baschet 
sau insectarul. Exista un loc pentru toate lucrurile de pe lumea ^sta, 
iar gasirea acestui loc este provocarea pe care via|a o adreseaza 
inteligenpi tale. In acelap fel, intr-un dialog ce vizeaza lrfpfegerea 
unei situatii, credinple irationale, insinuarile, sarcasmul sau osdlitatea 
necontrolata nu au ce cauta. 

2. FA O CONEXIUNE INTRE REACTIA 
PARTENERULUI $1 TRECUTUL LUI. 

Cand gelozia partenerului parę inexplicabila sau iraponala, 
merita sa explorezi mai adanc in trecutul lui pentrti. a descoperi 
cauzele comportamentului prezent. Maniera disproporponata in care 
reacponeaza sugereaza un raspuns incon§tient la ceva ce nu este 
yizibil, ceva din trecutul lui sau al ei. De asemenea, nu este exclus 
ca ceva din trecut sa amplifice reacpile prezente. 

De exemplu, EL o vede pe EA conversand vesela cu un 
necunoscut, la iejirea dintr-un supermarket. Deji conversatia era 
absolut inocenta, el face o criza de gelozie. De ce? Undeva, in cutia 
neagra numita “psibic”, prin jocul asociatiilor, femeile care sc łasa 
acostate de barbap necunoscup sunt frivole sau iresponsabile sexual. 
Acdvarea acestui circuit inconjtient face sa se mrojeasca beculepil pe 
care serie “gelozie” . La fiecare din noi aranjamentul, numarul §1 
calitatea acestor fire sunt diferite ji este nevoie de o adevarata munca 
de explorare, inteligent condusa, pentru a descoperi p trasa, macar in 
marę, harta circuitelor inconjdente. 

3. STIMULEAZA CAPACITATILE EMPATICE ALE 
PARTENERULUI. 

Este imposibil sa negociezi cu cineva care nu este responsiv 
la> nevoile tale. De aceea, a-p articula trairile mtr-un mod care sa nu-1 
atace sau instraineze pe celalalt este o conduita suficient de potrivita 
pentru a instala empatia si inplegerea. 

Cand traiejti gelozia, pentru buna desfajurare a comumcarii 
cu celalalt, este important sa-p exprimi durerea sau insecuntąpie tale, 
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adanc resimtite fi nu sa le maschezi intr-un torent de acuzatii, 
vociferari sau mitocanii. Daca iri vine sa plangi, e mai bine sa plangi 
decat sa depui un efort prostesc pentru a fi msensibil sau dur. 
Proptia ta candoare emoponala are darul de a-l deschide fi stimuk 
pc .celalalt sa procedeze identic, iar in cele mai bune cazuri 
comportamentul celuilalt se va schimba nu pentru a-ti face placere 
sau a te manipula, ci pentru a intelege ceea ce simti. 

Mai mult decat atat, descifrarea istoriei personale codificate 
in circuitele psihice ale “cutiei negre” le permite celor doi parteneń 
sa nu respinga o reactie de gelozie ca irationala ci sa o inteleaga in 
termenii logicii ei specifice, mai adanci. De pilda, EA a inceput sa-1 
pnveasca pe EL cu o enorma simpatie din clipa in care a aflat ca 
observase neputincios lipsa de loialitate a mamei sale fa|a de tatal 
sau. Gelozia lui mcredibila a capatat, deodata, sens iar ea 1-a putut 
asculta mai ufor, fara a mai deveni distanta fi dispretoitoare. 

4. NEGOCIAZA O INTELEGERE 

Aceasta presupune sa-ti clarifici propnile afteptari in raport 
cu comportamentele celuilalt fi sa i le comunici onest. Daca 
partenerul tau este de acord sa se conformeze, este ok. Daca nu, 
miroase a scandal. Dar inainte de a incepe duelul, observa la ce poti 
tenunp tu fi in schimbul a ce din partea lui. Aplica aceste proceduri 
pana cand ajungi la o situatie cu mai putina dinamita decat cea din 
prezent. 

Exemplu: EL considera nepotiivit ca EA sa intretina pe 
CHAT o legatura cu un alt barbat. Se simte infelat si ii cere sa 
intrerupa aceasta legatura. Ea poate fi de acord sau nu. Daca este de 
acord, sursa iritani lui permanente va disparea fi nu va mai avea 
motive sa fie gelos, Dar daca nu este de acord? Ea poate considera 
ca este dreptul ei sa comunice, prin intermediul intemetului, cu orice 
barbat dorefte, cata vreme aceasta relatie ramane platonica fi la 
distanta. Defi viziuhile lor sunt in continuare diferite, negocierea a 
mai avansat, intrucat el a primit asigurarea ca sotia lui nu se va intalni 
niciodata cu partenerii ei de comunicare de pe internet. 
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5. DESCOPERA BENEFICIILE CONFLICTELOR. 

Ce bine ar fi ca, dupa cateva fedinte de terapie, 
nemulpimirile fi neintelegerile sa dispara! In realitate, procesul de 
clarificare fi schimbare este mai lung, mai dificil fi mai nesigur. 
Promisiunile nerespectate, crizele recurente fi angajamentele 
incalcate dau masura complexitatii problemelor pe care cuplurile le 
au de depasit pentru a ajunge la intelegere fi satisfacpe reciproca. 

Cuplurile m care conflictele reapar constant, in care un nivel 
rezonabil de empatie fi incredere mutuala nu poate fi atins sau care 
nu pot negocia cu buna credinta sunt cuplurile care urmaresc (fi 
obpn?) beneficii secundare, Daca apartii unui astfel de cuplu te poti 
intreba: “La ce imi serve§te conflictul? De ce am nevoie ca el sa se 
perpetueze?” De exemplu, un partener gelos poate avea nevoie de 
conflict deoarece numai in felul acesta dobandefte tipul de control la 
care aspira. Un altul se poate folosi de conflict pentru a descarca 
asupra celuilalt propriile pulsium negative. 


8.8. Infidelitatea 

Problema centrala pe care infidelitatea o ndica, fi pe care cei 
mai multi parteneri cauta sa o rezolve, tine de infidelitatea cauzelor 
“legaturii” sau relatiei extramaritale. Ce s-a intamplat INAUNTRUL 
relapci astfel lncat unul s-a orientat spre altcineva? De ce trebuie sa 
se intample asta fi cine este vinovat? 

Explicatiile oferite de partenerii infideli sunt de o marę 
varietate. Ele acopera o gama larga, de la “cuccnrc” si “rebeliune” 
pana la dorin^a de a-l face pe celalalt gelos fi a-i atrage atenpa (Fr. 
Humphrey, 1986). Intr-un studiu din 1974 (“Conscious and 
Unconscious Factors in Marital Infidelity”), psihologii clinicieni 
Greene si Lustig au gasit printre cele mai frecvente motive frustrarea, 
s exual a, c uriozitatea. dorinta de razbunare, plictiseala fi nevoia de 
recunoaftere, iar Anthony Thompson in Journal of Marriage 
Therapy (1984) arata ca dezvoltarea unei relarii in afara cuplului este 
cu atat mai probabila cu cat frecven|a fi calitatea relapei sexuale in 
cuplu sunt mai scazute. De asemenea, smdiile in domeniu sunt 
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consistęnte in a lega infidelitatea de aprecietea redusa a relapei de 
cuplu. Thompson conchide: “Este posibil ca satisfacjia mańtala ji 
calitatea raportuńlor sexuale sa fie cele doua vańabile majore care 
influenjeaza apanpa infidelitapi” . Altfel spus, daca sexualitatea este 
un suport important al interactiunii emotionale dintre parteneń, 
atunci gasirea unui alt partener sexual este o modalitate de a-l 
devaloriza pe cel actual. In acest caz, adulterul este o forma de 
comunicare, iar mesajul transmis este: ‘Tentru minę aceasta relape 
nu merge” . 

Credinja mea este ca intr-o relape zguduita de infidelitate 
nu exista victime inocente §i agresori josnici. Simpla existenja a 
celui de-al treilea (uneori al patrulea, al cincilea etc) vorbejte despre 
problemele de intimitate ale cuplului. Cel mai adesea, atunci cand 
unul tradeaza in realitate, celalalt tradeaza in imaginar (la nivelul 
fantasmelor este implicat in relapi extramaritale). Amandoi se simt 
instrainap unul de celalalt doresc, in adancul inimilor, altceva. 

De aceea, infidelitatea nu i se intampla cuiva, ci este ceva ce 
se produce INTRE DOI OAMENI. lar ceea ce poate parea la prima 
vedere curios este ca CEL MAI SLAB ACTIONEAZA PRIMUL. 
El sau ea are nevoie de mai multa putere pe care o obpne din coalipa 
cu partenerul extramarital. Implicarea intr-o astfel de relape este o 
manevra defensiva, un fel indirect de a face faja problemelor din 
relatia oficiala. Legatura sau, cum se spune in literatura 
angloamericana, “afacerea”, nu este o perturbare ci o expresie a 
petturbarii globale din relapa mańtala (sau umunea consensuala). 

Infidelitatea nu i se intampla cuiva, ci este ceva ce se 
produce iNTRE DOI OAMENI. 

Simpla existenja a legatuńi extramańtale indica un 
dezechilibru in sistemul emoponal al cuplului. Nu mai exista 
intimitate, dar nu in sensul cinelor romanrice sau al fascinapei 
sexuale, ci in sensul ca abilitatea indivizilor. de a se comunica pe ei 
in^i, de a vorbi despre traińle, nevoile ji dorintele lor, de a asculta ji 
intelege este alterata sau anulata. 

Studiile arata ca femeile tind sa fie infidele dintr-o nevoie de. 
a trai intimitatea emoponala mai degtaba decat de a o evita, ca in 
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cazul.barbaplor. Sopa cauta m afara cuplului ceea ce sopil nu-i poate 
oferi| ac ceptare 1 apreciere a y alooi ei, disp onibilitat ea de a o ascul ta p 
de aitfbr care ii idnfliev^iIer SexuaBśtEi~mrparę a fi principalul 
motivator al acpunii ei disperate. Ea se implica intr-o alta relape 
pentru a trai apropierea emoponąla p ; pentru a compensa frus tranie 
continue pe care relapa de cuplu i le furnizeaza. 

Cand, intr-un cuplu, intimitatea devine imposibila, cel care 
are nevoia cea mai marę de a-p impartap temerile , nevoile sau 
donn^ele este pri mul care se simte resemnat gi neputincio s. Relapa 
extramaritala devine o sursa de confort p alinare. In alte cazuri, in 
cuplurile in care nu mai exista atenpe p incredere mutuala, ci doar 
lupta pentru putere p control, in fidelitatea d evine nn instrume nt 
subti] de manipulare p constrangere,._ 

Din alt punct de vedere,, infidelitatea “ascunsa” nu este 
purtatoare de beneficii reale. Ideea ca cel inęelat nu va sufeti daca nu 
va a£la niciodata este mai degraba cinica. Chiar daca salveaza 
aparenple, infidelitatea nemartunsita sau nedescoperita distruge ceva 
pentru totdeauna. Neavand nimic de ascuns, partenerul fidel nu are 
motive sa fie tensionat sau crispat. El nu se percepe, in sufletul lui, 
ca lipsit de onoare sau loialitate, a§a cum ,seintampla cu infidelul. 
Lipsa de onestitate submineaza siguran^ą p increderea pe care orice 
cuplu are nevoie pentru a cvolua. Chiaeincercancj sa dinpnueze miza 
infidelitapi, prin mecanisme de apifiare. de pppl raponalizarii sau 
reprimarii, demnitatea p integritatea personala a celpi rnfidel au de 
suferit iar aceasta se reflecta automat in calitątea relapei de cuplu. 


Chiar daca salveaza aparenjele, infidelitatea 
nemarturisita sau nedescoperita distruge ceya pentru 
totdeauna. , . « f 

La moduł ideał, cea mai fiumoasa relape intre.dpt oameni 
este relapa dintre doua libertap, iar o intalnire dureaza tot atat cat 
dureaza libertatea. Daca partenerul rncepe sa-p afecteze in mod 
seriosjibertate a p nu exi s ta problem a suplimentara a rnpiilor e mai 
bine sa te desparp de el decat sa-1 injeli. Ii pop fi recunoscator 
pentru timpul petrecut Impreuna. Ii pop mulpimi pentru 
expenentele traite alaturi de el sau de ea. Ce altceya pop face? Yantul 
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nu mai adie in aceeasp direcpe ji oricat te-ai stradui, nu mai pop crea 
adierea. 


Cea mai frumoasa relape intre doi oameni este relapa 
dintre doua libertaji, iar o mtalnire dureaza tot atat cat dureaza 
libertatea. 

Daca inca mai simp ceva pentru el, prietenie sau compasiune, 
atunci cand dragostea a disparut, il vei łasa sa fie liber ji ip' vei 
permite ji tu śa fii libera. Intr-un alt loc, cu altcineva, iubirea poate sa 
infloreasca. $i de ce n-ar infloń? N-ai cum sa jtii din ce direcpe vine 
iubirea, de la će persóana, de la cine. 

De ce sa o pedepse§ti daca ea se intalne§te cu im barbat 
mai iubitor,'capabiI sa o faca mai fericita? De ce sa te agap de el 
daca O alta femeie U poate face sa traiasca o bucuńe extatica? De ce 
ar trebui sa ramana cu tine? lar daca va ramane nu te va ierta 
niciodata, pentru ca din cauza ta 1-a pierdut pe barbatul acela 
exceptional sau pe femeia aceea extraordinara. Undeva adanc in 
inima ei sau a lui, te va uri. 

1 Iubirea dintre doi oameni nu poate fi conceputa in afata 
liberiami. Iubirea §i libertatea sunt precum cele doua feje ale 
unei monezi sau precum doua nume ale aceluia§i lucru. Cand 
liberiatea este distrusa e imposibil ca iubirea sa mai existe. 
Invers, iubirea nu poate distruge libertatea, ci sa o amplifice, 
sa o rafineze, sa o dezvolte. Daca. libertatea este distrusa dar 
pretinzi ca iubirea exista, fii sigur ca altceva se da drept iubire: 
dominare, gelozie, secuńtate, prestigiu, respect social. 

§i ńii incerca sa te pacalejti spunandu-p ca societatea nu lp 
permite sa te desparp, ca este un pacat sa renunti la sopli sau sofia ta, 
daca iubirea a disparut. Este un pacat sa faci dragoste cu o femeie pe 
care nu o iubesti. lar a face dragoste cu partenerul tau pentru care nu 
mai simti nimic nu este o virtute ci prostitutie. 
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CAPITOLULIX 

REZONANSE SUBTILE IN RELATIA DE CUPLU 


9.1. Scurta incursiune in abisurile psihismului 

Cele mai patrunzatoare analizę ale distnbupei fortelor 
inconftiente in relapa de cuplu aparpn psihologiei abisale, inipata de 
Jung fi dezvoltata de discipolii sai. Alegerea partenerului este, 
desigur, un proces de decizie in care sunt implicap factori 
obiectivabili: rasa, varsta, religie, clasa sociala, credinte fi interese 
comune, valori personale etc. Similafitap de ordin fizic fi intelectual, 
asemanan socio-culturale sau socio-economice explica alegerile de 
cuplu marital sau consensual. Concordan^a nivelului de instrucpe, a 
profesiunii fi apartenenta la un mediu valorizat sunt, acum, criterii 
recunoscute. 

Dar dincolo de toate acestea, ó influenta subtila fi adesea 
mult mai puternica o exercita constelarile de energii de pe nivelurile 
profunde ale psiłiicului, complexele pąrentale fi nivelul de satisfacere 
a nevoii de a fi noi infine. Procesul de implinire a acestei nevoi, in 
care Eul intra in relajie cu Sinele, manifestandu-§i 
originalitatea fara a se rupe de mediul exterior, ba dimpotriva, 
fiind in comuniune cu tot ce exista, a fost numit de genialul Jung 
“proces de indmduape” . 

Complexele parentale, pe de alta parte, reprezinta 
intemalizari ale dinamicilor pe care le-am trait in copilarie cu 
cei din jur, figuri semnificative parentale sau cvasi-parentale. Ele s- 
au format in raport cu evenimente incarcate emoponal fi, pentru ca 
au aparut la o varsta cand in psihic nu exista aproape nimic, au prins 
radacini extrem de putemice. Complexele inchid reacpile noastre 
mentale fi emoponale in anumite scheme de baza. Ele actioneaza ca 
un magnet pentru intamplari, fantasme sau ganduri cu acelafi 
conpnut afectiv. Aceste elemente se lipesc, fuzioneaza sau se 
amesteca unele cu altele in regiuni ale psihicului la care conftiinta nu 
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a re aeces, da ad naftere unor sui-geneńs lanpm asociative. Intelegerea 
acestui model de organizare i-a permis lui Freud sa afirme ca, 
pomind de la orice reprezentare mentala, putem ajunge la nucleul de 
baza care a generat-o. In esenpl, toata metodologia psihanalitica se 
bazeaza pe aceste metoda de investigare a inconftientului, metoda 
numita “asociape libera” . 

Daca e sa ma concentrez acum asupra unui cuvant oarecare, 
de exemplu “lapte” fi sa-1 las sa reverbereze inlauntrul meu, voi vedea 
urcand la suprafata conjtiintei, pupn cate pupa, expenen|e fi trairi din 
copilarie asociate cu acest cuvant Irm apare in minte casa de la tara, 
unde aip crescut, fi figura, lnconjurata de dragoste, a bunicii mele. Imi 
rasuna in cap cuvintele ei mai recente, care ma asigurau ca, pana in jur 
de 5-6 ani, am fost vm marę consumator de lapte, in sensul ca nu-fi 
amintefte sa fi existat macar o zi in care sa nu fi baut Aceasta 
marturisire ma face fi acum sa raman stupefiat (Asta da fidelitate!). 
Mai imi vine in minte culoarea laptelui fi prima asociere pe care o fac 
este cu puritatea. Asta ma duce cu gandul la idei precum 
transcenderea, eliberarea de orice condiponare, iluminare, pace 
desavarfita, spirit pur, fara nici o determinare. In acelafi fel ne putem 
juca, respectand reguła de a nu cenzura fluxul inconfdent, cu orice alt 
cuvant. Putem descoperi, astfel, ca anumite cuvinte sunt mai 
“incarcate” decat altele. Ele provoaca mai multe trairi afective, evoca 
expeńcn^e la care nu ne place sau am prefera sa nu ne gandim. 
Aceasta tensiune, numita “rezistenta” in practica de specialitate, este 
indicatorul cel mai sigur al apropierii de o zona ynlnerabila- a 
personalitapi noastre, zona in care au fost izgonite fi mcatufate 
fantasme, ganduri fi trairi emotionale perturbatóare, fie pńn excesul 
lor negativ (foarte neplacute, greu de suportat) fie, paradoxal, prin 
excesul lor pozitiv (prea placute). In ambele cazuri, prezenta lor in 
campul conftnn|ei face sa baleieze echilibrul emoponal, evenimeńt 
resimpt ca disconfortabil fi, de aceea, nedorit de Eu. i; 

Pe de alta parte, numarul fi profunzimea acestor zonę de: 
vulnerabilitate, de la un anumit punct, reprezinta o zmenmpttó 
serioasa la adresa stabilitapi Eului. O persoana care, in terapie : j 
“rezista” £recvent explorarii fi analizei, continuand sa creada despfd 
ea ca este putemica fi echilibrata, este angajata intr-un proces pe¥0^ 
de auto-sabotare. Mai devreme sau mai tarziil, una sau mai multi 


138 



vulnerabilitap ifi vor “face loc” spre suprafaja conftiinęei iar 
fenomenul, daca nu va imbraca haina vizibila a unor tulburań de tip 
emoponal, va fi implicit in lipsa de bogape, sens sau creativitate a 
viepi individuale. 

In ce prive§te complexele, pn sa subliniez ca nu sunt in mod 
necesar neąarive. Complexele pozitive NICI MACAR NU LE 
R E MARC AM . Ele contńbuie in mod esenpal la armonia generała a 
vietii noastre fi constituie o interfaza “prietenoasa” intre interiorul fi 
exteriorul nostru. Dar pozitive sau negative complexele matem fi 
patem reprezinta, alaturi de complexul Eului, cele mai puternice 
complexe ale viepi noastre psihice. Ele au o tonalitate afectiva 
specifica, dupa cum relapa cu mama fi tata a ! fost resimpta- de noi ca 
mai mult, mai pupn sau deloc pozifiva'fi acceptabila. Gómplexele 
parentale, defi condenseaza experienj;ele :, ńoastre cu 1 parinpi, ne 
aparpn in exclusivitate. Aceasta inseamna ca NU SPUN NIMIC 
OBIECTIV DESPRE PARINTII NO$TRI. 

CompIexele parentale, de§i condenseaza experienjele 
noastre cu parinpi, ne aparpn in exclusivitate. 

Mai mult decat atat, ele rezuma nu doar relapile cu parinpi 
biologici, ci fi cu figurile mateme fi paterne. CompIexul matem 
conpne experien£e emoponale fi cognitive traite in raport cu figuri 
feminine semnificative in via£a noastra, cum ar fi, alatun de mama, o 
bunica, o sora mai mica, o matufa, o educatoare sau o guvemanta. In 
mod similar, complexul paterń sintetizeaza ansamblul expeńen£elor 
noastre cu figuń masculine semnificative: tata, unchiul, fratele mai 
marę, bunicul. 

O copilarie fara evenimente traumatice fi incidente majore, 
in' care copilului i-au fost satisfacute nevoile emoponale de baza este 
izYorul unor complexe parentale pozitive fi armonice. Ele sprijina 
cojnstrucpa unui Eu coerent fi flexibil, fumizand copilului increderea 
necesara pentru a-fi asuma imprevizibilul fi necunoscutul vietii, 
Experien£ele negańve cu figurile parentale primare pot fi cdmpensate 
sau parpal remediate de contactul pozitiv cu figuri cvasi-parentale 
ulterioare. Astfel de figun pot fi un profesor sau' o profesóara, 
partenerul de cuplu, terapeutul. Evident, terapia are cel mai marę 
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succes atunci cand terapeutul este de acelafi sex cu parintele in relatia 
cu care s-a cristalizat un complex negadv. De exe mplu, o femeie care 
a avnt o reksie foarte proasta cu tatal ei va avea fanse net superioare 
sa- : si li chideze acest complex negatiy intr-o relafte cu un terapeut 
barbat__jntr-o’ alta yarianta, un partener capabil sa-i suportc 
proiectiile negarive va juca, de asemenea, un roi terapeutic. 


9.2. Mecanismul inconftient al proiectiei 

In cuplu, continuturile inconjtiente ale complexelor sunt in 
mod fatal proiectate asupra partenerului. Este o modalitate naturala a 
Eulrn de a se apara de acele ganduri §i trairi indezitabile din 
incon§tient, atunci cand ele ameninja sa apara pe scena 
con§tientului. Eul le permite totufi sa apara in lume, dar intr-o 
maniera ingenioasa: LE ATRIBUIE CELUILALT! lar criteriul de o 
marę simplitate pe care ne putem baza pentru a ne recunoafte 
proiecpile negative este urmatorul: ne cupnnde iritarea sau enervarea 
atunci cand le intalnim, proiectate, la celalalt. Este ca fi cum am 
dispune de un mecanism de semnalizare pentru a injelege unde ne 
aflam pe traseul evolutiei noastre. A evolua inseamna a ne asuma noi 
fl noi continuturi inconftiente, a le cunoafte fi transforma pe etajul 
conftient al min tii noastre. Cand aceste conpnutun sunt instrainate fi 
atribuite, aparent, celuilalt, evolutia este oprita. (§i atunci, zi fi tu, nu 
este normal sa te enervezi?). 

A evolua inseamna a ne asuma noi §i noi conpnuturi 
incongtiente, a le cunoajte §i transforma pe etajul congtient al 
minpi noastre. 

' Mecanismul proiecpei functioneaza din plin in relapa de 
cuplu, fiind stimulat de fricpunile inevitabile din via£a de zi cu zi. 
Partea extraordinara a acestei situapi este posibilitatea cuplului de a 
deveni un laborator privilegiat de autocunoaftere, matuiizare fi 
evolupe personala, din clipa in care admitem ca tot ceea ce ne irita 
(proiecpi negative) sau admiram (proiecpi pozitive) la celalalt poate fi 
o parte, inca inaccesibila, din noi infine. Individuapa de care 
aminteam mai sus, adica procesul complex de acceptare fi integrare a 
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inconjtientului, necesita acest efort continuu de conftientizare a 
fortelor active din abisutile fiintei noastre 

. Tot ceea ce ne irita (proiecpii negative) sau admiram 
(proiecpi pozitive) la celalalt poate fi o parte, inca inaccesibila, 
dirt noi in§ine. 

“Conj tientul ji inconjtientul nu formeaza un tot atunci cand 
unul din ele este suprimat sau prejudiciat de celalalt. Daca trebuie sa 
rivalizeze, sa fie macar o lupta cinstita, cu dreptun egale de ambele 
parti. Amandoua sunt aspecte ale viepi. Conjtunta fi-ar apara cauza 
ji s-ar proteja pe sine, iar haosului din inconjtient i s-ar permite sa se 
exptime, pe cat posibil. Ceea ce inseamna conflict deschis fi in 
acelafi timp colaborare libera. Este calea pe care ar ttebui s-o urmeze 
viata umana. Este vechiul joc al ciocanului fi nicovalei: intre ele fierul 
- pacient este faurit intr-un indestructibil tot, un “individ” . Este 
ceea ce, in linii mari, inteleg prin procesul de individuape.” (Jung, 
“Complete Works”, 9,1) 

Referindu-se la acelafi proces, clinicianul Mark Karpel 
(“Family Process”, 1976) afirma: “Acest proces acopera o 
multitudine de schimbari intrapsihice fi interpersonale, toate 
desfafurate in aceeafi direcpe. In diferite cóntexte relationale, 
schimbarile specifice pot fi diferite. Ele implica, de exemplu, 
realizarea gradata a unui copil ca sursa gratificatiilor sale este un 
obiect, un corp care este separat de al sau fi care devine “mama” ; 
hotararea ferma a unui adolescent de a viok o reguła nescrisa a 
familiei, anume ca mama alege imbracamintea copiilor; incercarea 
viguroasa a unui so( de a supravietui fara relafia dureroasa cu sofia 
lui; recunoafterea, de catre mama, ca anaetatea, dependenta sau 
timiditatea percepute la fata ei nu sunt reale. 

Individuatia implica acele schimbari fenomenologice subtile 
dar cruciale in urma carora o persoana reufefte sa se vada ca separata 
fi distincta de relapa, in care fusese fixata sau imobilizata. Este o 
definitie mai buna a unui “Eu” in raport cu un “Noi” fuzional.” 

Gradul in care fiecare partener este avansat pe drumul 
indmduapei fiind mai mult sau mai pupn “prins” in programele 
emoponale conpnute de complexele parentale, este, simultan, fi 
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o masura a felului in care relapa de cuplu va fi experimentata ca 
flexibila, confortabila ji gratificatoare. 

Cu cat o persoana este mai “individuata”, adica mai 
DIFERENTIATA PSIHOLOGIC, cu atat ea se va implica mai 
pupn m relapi in care sa renunte la sine sarnsa preia, inconjtient, 
aspecte nedorite ale personalitapi celuilalt. Persoanele mai pupn 
diferenpate, pe de alta parte, se vor onenta EXACT spre acel tip de 
partener apt sa preia, FARA SA DISTINGA, conpnuturile 
cmoponale respinse sau negate. 

De pilda, o femeie care lji reprima agresivitatea va fi 
ońentata de radarul intern spre un partener care sa preia acest aspect 
negat al personalitapi ji sa-1 exprime IN LOCUL El. In felul acesta 
ea lji va expnma agresivitatea, dat in exterior! Un partener potential 
cu un mvel supetiór de diferenpere, capabil, adica, sa distinga intre 
furia lui ji furia ei, nu va accepta aceste trairi afective proiectate. El 
nu le va prelua, nu le va percepe ca ale lui ji, evident, nu va actiona 
in sensul lor. Daca s-ar comporta a ja nu ar fi decat un obiect 
manipulat psihologic de partenera lui. Ori intre nivelul de 
diferenpere interna ji vulnerabilitatea la manipulare exista o relape 
invers proporponala: cu cat diferenperea este mai inalta, cu atat 
manipularea este mai scazuta. 

Principiul pe care vreau sa-1 evidenpez este urmatorul: INTR- 
O RELATIE DE CUPLU, PARTENERII AU NWELURI 
SIMILARE DE DIFERENJIERE PSIHOLOGIC! Desigur, 
acest principiu se aplica la cupluń liber constituite, nu la casatoriile 
“aranjate” din rapuni sociale sau utilitare. 

9.3. Marele principiu al oglinzii 

Un partener nu poate fi mai dominator intr-un cuplu daca 
celalalt nu este de acord, la nivel inconjtlent, sa preia rolul de dominat. 
Un partener nu poate sa pretinda mai mult daca celalalt nu accepta sa 
fie mai responsiv. Un partener nu poate sa invinovaęeasca mai mult 
fara decizia inconjtienta a celuilalt de a se simti culpabil mai des. 
Relapa seamana cu un contract sau aęord comercial, cu, smgurul 
amendament ca transfeml de autonomie sę produce, cel tnai 
adesea, spontan, pe baza rezpnan|ei incon§tiente dintre. cei doU 



Cand partenerii se confrunta cu aceleafi dileme de 
dezvoltare, ei pot “semna” contracte si mai spectaculoase. Astfel, ea 
poate accepta, ca fi cum ar fi ale ei, trairi repudiate sau respinse de el 
in schimbul acceptarii, de catre el, a propriilor ei aspecte devalorizate 
sau negate ale lumii interne, aspecte al caror acces m conftiin^a ei 
este interzis. 

De exemplu, EA se autopercepe ca o persoana sanatoasa, 
rezonabila fi foarte adaptata. In inconftient Insa, la mvelul 
complexului patem, conpne un sambure de nebunie fi.anarhism, ca 
urmare a identificarii cu un tata iraponal fi inadaptat. El nu-fi poate 
manifesta conftient furia. lar targul incheiat este urmatorul: el se 
comporta bizar sau nebuneste (afa cum nu se poate comporta ea), 
iar ea se infune atunci cand asista la aceste comportamente (asa cum 
ńu se poate lnfuria el). In^elegerea secreta este ca acest model 
relaponal sa nu fie schimbat, datorita beneficiilor sale. La mvel 
conftient, ea ii poate solicita sa se schimbe, chiar il poate duce la 
łerapie dar dorinęele lor inconftiente, fi mult mai putemice, sunt ca 
situapa sa se perpetueze. 

' i Intr-o alta ipostaza, un membru al cuplului apare ca mult m ai 
echilibrat, adaptat sau sanatos mental decat celalalt: partenerul 
abstinent al unui alcoolic instabil; partenerul optimist al unm 
dcpresiv; parte neml extrovert fi sociofil al u nui s ociofob - toate 
acestea sunt exemple a ceea ce pot parea drept niy eluri net difcnte 
de fnatu rizare a partenerilor de c uplu. 

^ Dar apareń|ele infeala. Patologiile sau disfuncpile “vizibile” 
ale unui partener trimit la perturbarile “invizibile” ale celuilalt. Aici 
actloneaza ceea ce af numi MARELE PRINCIPIU AL OGLINZII. 
Cand ne pńvim in oglinda, ceea ce este in stanga apare m dreapta fi 
bvers. In acelafi fel, cand privim in “oglinda” viepi de cuplu, ceea 
ce este conjinut incon§tient la un partener apare drept 
comportament observabil la celalalt. 

't h : Astfel, functionarea echilibrata fi robusta a unui partener (A) 
iepinde de preluarea, de catre celalalt (B), a tendintelor nevrotice 
legate de (A). Sofia permanent deprimata a managerului foarte 
liómpctent fi eficient ii duce in spinare traifile respinse de 
nadecvare, vulnerabilitate fi frustrare. Acesta este mofivul^entni 
aue, la fel ca in cazul vaselor__comumcante, amelibrarea sau 
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integrarea psihologica a unui partenef conduce la aparipa sau 
accentuarea unor simptome in celalait ?i, la limita, la_ intreruperea 
relapei.__ 

" Ma ajtept ca, in acest punct, sa fii bulversat, stupefiat sau 
§ocat de caraćterul neajteptat al acestor idei. Daca ti se par 
incredibile si le respingi cu putere, aceasta este dovada ultima ca p se 
aplica. Pentru ca, daca nu ar atinge propriile constelań de energii 
psihice mconstiente si amenintatoare, ce rost ar mai avea sa te opui? 
Le-ai putea procesa ! relaxat, linijtit sau amuzat, fara nici o traire 
emotionala de genui respingerii sau impotrivirii intense. 

9.4. Autonomie ji intimitate in relatia de cuplu 

ęi daca accepti, te voi familiariza, mai departe, cu 5 tipuri 
diferite de relapi de cuplu, corelate cu reuptele fiecarui partener in 
procesul anevoios p indelungat de diferenpere a personalitapi de 
contextul familial in care s-a dezvoltat. Cele cinci tipuri sunt, dupa 
Smart Johnson(apud. Scarf, 1988), asistent social p terapeut de 
familie, cinci feluri diferite de a stabili contactul in re lapa de cuplu , 
toate inalt dependente de nivelul separarii p dezvoltarii launtrice 
dobandit de fiecare partener. 

NIVELUL 5: PARADOXUL 

Este cel mai slab nivel de diferenpere. Atat de slab, rncat cele 
doua nevoi umane majore, de a avea individualitate separata p de a fi 
emoponal conectat cu alte fiinte umane, nu pot fi satisfacute simultan. 
lar paradoxul consta in faptul real ca a fi aproape de cineva, la fel ca 
a fi departe de cineva, sunt perspective la fel de greu de suportat. 

Pentru persoane cu un nivel de diferenpere atat de scazut, 
intimitatea cu un partener este echivalenta cu negarea propńei 
identitap. Apropierea emoponala de un “alter” este traita ca o 
expeńen|a de absorbpe, astfel incat eul distinct dispare in amalgamul 
■relapei. ; Intigptatea este experimentata ca o fuziune cu celalait, act ce 
implićaAfe^nsedn^ele lui ultimę, pierderea propńei personalitati 
separate. Fiecare pas catre partener este insopt de accese de o teribila 
anxietate, intrucat.este un pas mai aproape de auto-anihilare. 
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Reactia biologica in fata unei astfel de amenintań este 
retragerea, adica un fel psihologic de “a-ti lua picioarele la spinare” . 
Intrucat apropierea conduce la aneantizarea Eului, mstaurarea unei 
distanęe in raport cu partenerul devine un act necesar. Aceasta 
reactie automata conduce, totufi, la o noua dificultate: a fi departe de 
partener, situatie experimentata drept singuratate, vid interior, 
sentimentul nonexisten£ei sau al abandonului. 

Autonomia, prin urmare, este traita in latura ei negativa: 
imposibilitatea de a-ti fi validata fi confirmata propria existenta. 
ParadoxaL, mifcarea ce a vizat o separare mai neta a produs aceleaf i 
rezultate ca mifcarea ce viza o apropiere mai profunda: pericolul 
auto-anihilarii. In acest punct al ciclului impulsul de orientare spre 
partener revine, iar ciclul se reia. 

Persoanele aflate in acest registru al diferenpern launtrice se 
conffunta cu cele rhai vicioase patternuń relationale. A te apropia de 
un partener e periculos, intrucat poti fi inghitit de relatie, a fi 
autonom e de asemenea periculos, intrucat te dizolvi intr-un univers 
indiferent. Orice ai face, incercarile de contact emotional cu alta 
flinta umana, ca fi tentativele de a avea o identitate distincta, sunt la 
fel de lipsite de speranta. 

Pentru lumea individului, intimitatea este un atac la adresa 
autonomiei in timp ce autonomia este o negare a apropierii. Dilema 
parę a fi nerezolvabila fi produce, uneori, schizofrenii sau 
personalitati de tip borderline. Relapile de cuplu ale acestor persoane 
sunt dificile, instabile, tranzitorii. 

NIVELUL 4: IDENTIFICAREA PROIECTIVA 

Aceasta este urmatoarea zona pe scala diferenperii, o zona ce 
acopera numeroase cupluri ale caror uniuni maritale dureaza lungi 
perioade de timp sau chiar o viata intreaga. Contrastul fata de nivelul 
anterior este marcant: dilema separare/intimitate a fost rezolvata 
partial. Dar aceasta rezolvare nu sprijina evolupa individuala! 

Oamenii cu aćeste niveluri de diferenpere interioara sunt 
capabili sa-§i asume unul din cei doi poli ai relapei 
autonomie/apropiere. Ei sunt fie intimi, fie autonomi fi 
experimenteaza intimitatea fi autonomia ca mutual exclusive. Intr-o 
relape de cuplu, cu alte cuvinte, iti afirmi fi te straduiefti sa iti 
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satisfaci fie nevoile de caldura, deschidere ji contact emoponal, fie 
nevoile de solitudine spadu persona], dar niciodata ambele. 
Deoarece ambii parteneri se confrunta cu acelafi tip de conflict 
(SEPARARE vs. INTIMITATE), ei rcujcsc sa-1 rezolve parpal 
printr-un lan| format din 3 mecamsmc de aparare: il fragmenteaza, 
reprima un fragment (fie sepatarea, fie intimitatea) sub pragul 
congtiinjei §i de acolo il proiecteaza, incongtient, asupra 
partenerului. De pilda, partenerul care a optat pentru gratificarea 
nevoilor sale de intimitate il percepe pe celalalt ca excesiv de 
controlat, egocentnc sau distant. Invers, cel care lupta sa-ęi satisfaca 
nevoile de autonomie iji recepponeaza partenerul ca deosebit de 
emoponal, acaparator sau intruziv. 

Daca la nivelul 5 nici unul din cele doua seturi fundamentale 
de nevoi (a fi emotional atajat respecUv a-p menpne propria 
individualitate) nu poate fi gratificat, la mvelul 4 partenenii sunt 
capabili sa-ęi exprime ji sa acponeze cu succes pentru a-$i implini 
unul din ele. Cońtactul cu celalalt set, reprimat, este realizat indirect, 
prin intermediul comportamentelor, emotiilor ji gandurilor 
partenerului. Astfel, un barbat foarte conjtient de nevoile sale de 
autonomie, dar care ięi neaga nevoile de intimitate emoponala, este 
predispus la a se indragosti de o femeie mai degraba dependenta, 
sensibila ji foarte afectiva, ce nu iji asuma propriile disponibilitap de 
a funcpona ca o persoana auto-suficienta. (Interesanta cbestie, nu-i 
a$a?) Invers, o femeie centrata pe sine, datonta unei relapi intense cu 
un tata foarte competent (p care s-a delimitat in felul acesta, de 
latura ei mai submisiva, delicata p calda) se va orienta spre un barbat 
mai afectuos decat media (adica un barbat infantilizat de excesul de 
hrana emoponala al mamei sale). Pozipile emoponale in cuplu sunt, 
dupa cum se vede, COMPLEMENTARE. El este foarte atras de 
eficienfa ęi autonomia ei, fiind mulpomit de gasirea unei marne de 
substitut, adica o femeie care sa aiba grija de ea ji de el. Ea, pe de alta 
parte, are ocazia sa primeasca, in compensape fata de copilarie, 
caldura unui barbat In aceasta pereche, ea va prelua ji mańifesta, in 
contul ei, nevoia luit de individualizare pe cand el va prelua ji 
exprima, in contul luv nevoia ei de contact emoponał pfofund. 
Frustrarea, pentru amandoi, va fi tolerabiła atata fim p cat cautatorul 
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de inńmitate nu se va apropia prea mult lar amatoarea de autonomie 
nu se va indeparta prea mult. 

Blocajul de dezvoltare pentm aceste cupluri sta in 
incapacitatea partenerilor de a-fi asuma ambele laturi ale polaritapi 
AUTONOMIE/INTIMITATE. Le este dificil sa fie entitap distincte 
fi, in acelafi timp, sa menpna un contact emoponal profund. lar ceea 
ce mi se parę aproape fascinant (deb, am fi eu gusturile mele!) este 
numarul practic foarte marę al polarizańlor analoge in relapa de cuplu: 
putere/slabiciune, eompeten^a/incompeten^a, succes/e§ec, 
stapan/sclav, persecutor/yictima, salvator/victima, logica/ 
sensibilitate, furie/calm, iraseibilitate/control emoponal, 
demon/inget, optimism/pesimism, flexibilitate/rigiditate j.a.m.d 
(cum, am uitat chiar cazul tauP) 

in tetmeni mai simpli, CEEA CE LA SUPRAFATA 
RELAJIEI UN PARTENER ESTE, CELALALT NU ESTE. ’ln 
profunzime insa cei doi sunt inexplicabil legati de o ^esatura psihica 
pe care dmpul o intarefte, facand din evolupa individuala un obiecdv 
tot mai indepartat. lar aceasta nu este deloc un fapt de mirare, cata 
vreme pentru cei doi parteneń PROIECTLA ESTE 
PRINCIPALUL MIJLOC DE CONTACT. §i pana cand 
proiecpile nu vor fi retrase, nici unul din parteneń nu va fti unde se 
termina el fi unde incepe celalalt. 

NrVELUL 3: SEPARAREA CONSTIENTA 

Acest nivel este un fel de pod intre doua constelań energetice 
psihoindividuale foarte difeńte (nivelurile patm respectA doi). In 
situapi stresante (conflicte de cuplu) parteneńi se comporta fi uneoń 
simt ca fi cum ar aparpne nivelului anterior. Dupa ce calmul se 
instaleaza, ei devin conftienp de propriile ambivalen£e inteme. 

Ceea ce face diferen|a, prin urmare, nu este numarul fi 
calitatea proiectiilor (gandun fi traiń neacceptate), ci faptul ca, dupa 
ce se nsipeste “ceafa psihologica” (scade amplimdinea conflictului) 
fiecate partener are disponibilitatea emoponala §i mentala de 
a-r§i retrage o parte din proiecpi. Aceste insight-uń parpale/ 
“muta” cuplul de pe nivelul patm pe cel imediat urmator, 

, Cupluńle de pe nivelul patm nu pot distinge intfce' >d-ońntełe 
suprimate de apropiere fi contact respecriv de autonomie fi detafare. 
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Ele nu pot recunoajte ciocnirea acestor nevoi inauntful lor pe cand 
cuplurile de pe nivelul trei au o conjtienta superioara a acestui 
conflict intern. Fiecare partener este mai conjtient de dilema pe care 
o traieste ęi de moduł cum celalalt este implicat. 

Analogie yorbind, nivelul trei seamana cu un aeroport, pe 
care tot timpul aterizeaza sau decoleaza avioane. Numeroase cupluri 
sunt, cum s-ar spune, intre doua avioane. Unii au aterizat venind 
dinspre niyelul patru 51 se pregatesc sa decoleze inapoi, deoarece nu 
dispun de Euri suficient de permeabile §i maturę care sa 
infrunte conpnuturile incon§tiente devalorizate. Alpi, 
dimpotnva, vin tot dinspre nivelul patru se inalęa spre nivelul doi, 
fiirid mai .capabili sa-ji negocieze dorintele de separare ji apropiere. 
In sfarsit, cei care aterizeaza venind de pe nivelul doi sunt cupluri ce 
traverseaza situapi de viata dificile. Daca problemele nu sunt 
solutionate, o astfel de pereche poate continua mersul regresiv, 
decoland cu destinatia “niyel patru” , 

NIVELUL 2: AMBIVALENTA TOLERATA 

Numesc acest nivel “ambivalent” deoarece fiecare partener 
poate acum sa tolereze neyoile aflate in competipe. Nevoile de 
intimitate respectiy de a fi o persoana distincta nu mai sunt 
suprasimplificate ji puse intr-o opozitie neta, astfel incat in timp ce 
unul se lupta pentru mai multa intimitate celalalt sa se razboiasca 
pentru mai multa autonomie. 

Lupta continua dar ea este transferata IN INTERIOR. Cu 
alte cuvinte, fiecare partener este mai apt SA SUPORTE 
TENSIUNEA pe care aceasta lupta launtrica o genereaza. 
Probabilitatea de extemalizare a conflictului (proiecpa unei nevoi 
asupra celuilalt) este mai mica. Fiecare este mult mai capabil sa stea 
pe picioarele lui, pe de o parte, ji sa se lege emotional de celalalt, pe 
de alta parte. Exista un sentiment mai malt de completitudine. 

Cuplurile, de pe acest nivel lji recunosc mult mai u§or 
frontierele ji lji .asuma responsabilitatea pentru nevoile, trairile sau 
gandurile lor ambivalente. Aceasta asumare ii face mult mai capabili 
pentru negocierea mai relaxata, fara a fi simpla, a dilemei pe care 
fiecare o traiejte. 
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Un astfel de nivel al auto-diferenperii presupune ca, in cuplu, 
EA fi EL nu numai sa-fi recunoasca onest propriile ambivalen|e, ci 

fi sa acponeze, IMPREUNA, pentru gasirea unei solupi 
teciproc acceptabile. 

Exemplu: Este duminica dupa-amiaza. EA ii propune o 
plimbare prin Gradina Botanica. Este inceput de primavara fi pri mii 
vestitori sunt deja la datotie. El ifi propusese pentru aceasta parte a 
zilei sa termine o lućrare ftiintifica inceputa mai de mult. Intuiefti 
conflictul? Daca EL ramane acasa, raspunde nevoii de autonomie. 
Daca nu fi-ar recunoafte, insa, fi propria nevoie de intimitate 
(“Vreau sa ne plimbam impreuna!”), ar proiecta-o asupra ei, s-ar 
simp exploatat fi presat (“Merg cu tine doar pentru ca insifti atat!”). 
Conftient fiind de ambele, se consulta cu partenera lui fi negociaza o 
solutie reciproc avantajoasa. 

Prin contrast, cuplurile cu un nivel de diferenpere mai scazut 
sunt mai pupn apte sa recunoasca ciocmrea INTERNA a nevoiIor. 
Solupa facila dar blocanta pentru evolupe este sa fragmenteze 
conflictul, sa reprime una din parp fi sa o proiecteze, inconftient, 
asupra celuilalt. In exemplul anteńor, el se simte presat fi se infurie 
daca ifi reprima propria nevoie de intimitate fi o atribuie ei: “Tot 
timpul vrei sa firn impreuna! Nu pot sa-mi.vad fi eu de treburile 
mele!”. Daca ar fi ceva mai conftient, fi-ar putea asuma propria 
dorinja de apropiere si contact emoponal (posibil de mdeplinit, de 
pilda, pńntr-o plimbare romantica prin gradina Botanica). 
Asumand-o, nu mai ramane loc pentru acuzapi, judecati 
devalorizante sau resentimente. 

Partenerii mai inalt individualizap traverseaźa mai pupn 
frecvent astfel de crize, deoarece granicie personale le simt mai clare 
fi bine definite. Tranzacpile in cuplu au o nota de obiectmtate 
mai marę §i nu sunt incarcate cu emopi negative. A fi persoane 
apropiate fi distincte, intr-o lume de nivel doi, nu mai sunt percepute 
ca nevoi mutual exclusive. Mai degraba experien£a interna este aceea 
a unui continuum, cu nevoia de autonomia de autonomie la un capat 
fi nevoia de intimitate la celalalt 

A te apropia de partener, a te mifca in direcpa lui 
(ascultandu-i problemele, mergand undeva impreuna) inseamna a 
renunta la o parte din autonomia ta (in acel timp ai fi putut merge cu 
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o póetena prin magazine sau ai fi putut asculta concertul preferat). 
Fiecare centimetru SPRJE partener este un centimetru DINSPRE 
autonomia ta. Cu toate acestea, lipsefte acea separare neta (fi 
tensiune inteóoara!) de pe niveluóle patru fi trei, cand singurele tale 
optiuni erau “50 de centimetri sau nitnic!” . 

Partenerii de cuplu din lumea de niyel doi ifi recunosc 
nevoile ambivalente fi aluneca foarte greu in pattemuri de 
comunicare rigide, simpliste §i putemic polatizate. Ei pot, la 
acest nivel mult mai sineron fi funcponal, sa-fi afirme puterea fi sa-fi 
recunoasca slabiciunile; sa se simta competenń fi depafip de 
probleme; sa se enerveze fi sa se calmeze; sa ofere suport emoponal 
fi sa primeasca atenpe fi gój a. Intr-un cuvant, sa admita in conftiinta 
fi SA TOLEREZE ganduó, traió fi nevoi contrare. 

NrVELOL 1: INTEGRAREA 

Cum o mai fi fi treaba asta? Ei, ca oóce pozipe de limita, este 
mai degraba un ideał decat o realitate interpersonala. Pentru cupluóle 
de pe acest nivel, nevoile de independenta fi contact emoponal nu 
mai reprezinta forte conflictuale. Ele sunt expenmentate, ca aspecte 
integrate atat ale celor doi partenęn, cat fi ale relapei dintre ei. 

Este un fel de nivel cinci intors pe dos: daca acolo fntimitatea 
fi autonomia erau traite la fel de ameninjator, aici sunt resimpte ca 
egal de binefacatóafe. Ambele sunt ACCEPTABILE §1 
GRATIFICATOARE, in fiecare moment fi nu conduc la nici o 
cóza' sau conflict emoponal. 

Singurul obiect al negocieói, inrucat mai exista o negociere, 
nu este carei nevoi conflictuale sa i se raspunda (tolerand ffustrarea 
celeilalte), d in ce ACTTVTTATE sa se angajeze cuplul. Vrei un 
exemplu;>ntM afa? ; , 

Exemplu: EL urmarefte o emisiune foarte interesanta pe 
Discovery Ghannel (despre psihologia ęuplului) iar EA are chef de : 
pupna dragośte; El ii poate comumca doóflfa de a vedea,pana ,Ja 
capat emisiunea (e c.eva cu 5 niveluó fi tocmai au ajuns, la nltirmil). 
Sau o poate ruga sa amane pupn, pana va deveni mai exdtat. Dar 
indiferent de će se negociaza, nici unul nti expeómenteaza nevoia 
celuilalt ca ameninfatoare sau egoista. 
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Altfel spus, daca au negociat sa urmareasca emisiunea pana la 
finał, ceea ce ea traiejte nu este frustrarea sexuala ci o stare de 
bucune, ca urmare a rezonanpu cu satisfacpa intelectuala 
experimentata de el. lar asta se intampla chiar daća ea nu da prea 
mulp bani pe povejti]e astea spuse ! dę psihologi batrani ji cu barba. 
(Bineinęeles, dupa aceea urmeaza 51 sexul!). 

Ceea ce vreau sa spun este ca partenerii din lumea unu percep 
autonomia ji intimitatea ca stań ale fiin^ei ji nu, ca in cazul doi, ca pe 
pozipi pe un continuum spapał Daca sunt undeva departe de 
partenera mea, apropierea emoponala continua sa existe in minę. O 
percep, adica, deji ea este la sute de kilomętri distanpL Intimitatea a 
devenit o stare intemalizata a fiinjei. O simt indiferent de locul m 
care ma aflu 51 de acrivitatea in care sunt angrenat, 

Dar cef mai paradoxal aspect asociat cu acest nivel al 
integrarii este capacitatea pattenerilor de A TRAI 
CONFORTABIL cu diferen^ele lor, chiar daca aceste diferenęe se 
refera la credin^e ji valori profunde. De exemplu, ei pot avea 
atitudini religioase difeńte (ortodox versus catolic, evreu versus 
protestant) fara ca relapa sa sufere. Aceasta presupune ca fiecare sa-1 
recunoasca pe celalalt ca o PERSOANA DIFERITA, libera sa se 
manifeste in felul ei. Dar recunoajterea nu este suficienta. 
Acceptarea celuilalt, A£A CUM ESTE EL, este la fel de importanta. 

lar acceptarea celuilalt este precedata, desigur, de propria 
acceptare. Persoanele cu niveluri inalte de diferenpere §i 
integrare psihologica sunt persoane, de asemenea, cu niveluri 
inalte de AUTO-ACCEPTARE. A ma accepta nu inseamna a da 
curs celor mai nebunejti gandun (aceasta nu este decat 
impulsivitate!) ci a permite tuturor conpnuturilor mele mentale sa 
ajunga in conjtienęa. Odata ajunse pe acest etaj al fiinjei mele, 
gandurile, nevoile ji trairile emoponale pot fi diferenpate. Mai 
departe, Eul conjtient poate decide un anumit curs al acpunii. 

Altfel, este imposibil sa accept la partenera mea ceea ce resping 
la minę insumi. Cum aj putea sa-i accept ignoranta daca nu sunt 
conjtient de propria mea ignoranta? Cum aj putea sa-i accept grejelile 
daca nu mi le recunosc pe ale mele? $i cum aj putea sa-i accept 
dobn^ele aja-zis inferioare daca sunt rupt de propriile mele donnie 
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Persoanele integrate nu se completeaza una pe alta in sensul 
ca nu sunt una jumatatea celeilalte. ELE SUNT, FIECARE, CATE 
UN INTREG. Ele seamana cu coloanele unui templu: suspn 
acela§i acopefi§, dat stau la o anumita distan|a. Daca cele doua 
coloane s-ar aptopia foarte iriult, templul s-at ptabuęi. IUBIREA 
ESTE TEMPLUL! Cam aja sunt doi oameni bine diferentiati care se 
iubesc: ei sunt indmdualizati, independent! si totuji sustin ceva 
impreuna. 

La mveluri inalte de individualizare, relatia de cuplu este tot 
mai mult un dialog ęi tot mai putin o fuziune. Cei doi “Eu” stau fata 
in fata fara ca aceasta sa £ie o conffuntare sau o lupta. Spre deosebire 
de fuziurie, unde diferen^a este negata, in dialog diferenta este 
afirmata ęi acceptata. Fiecare partener ii raspunde celuilalt ca unei 
petsoane lntregi si nu ca unei parp a experien£ei lui. Autonomia ęi 
intimitatea devin, in acest caz, mutual suportive §i stimulatoare. 
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CAPITOLULX 

PSIHOLOGIA COMUNICARII LA BARBATI 

Afirmatia tranjanta pe care o fac mca de la inceput este ca 
femeile §i barbarii vofbesc limbi diferite. Ei folosesc aceleafi 
cuvinte dar felul cum le folosesc le da sensuri diferite. Propozitii 
identice poarta conpnuturi emoponale diferite pentru barbati fi femei. 
Interpretarile eronate sunt extrem de ffecvente iar problemele de 
comunicare inevitabile. 

Rareori, intr-o discutie emotional incarcata, barbatii fi femeile 
se gandesc la aceleafi lucrun atunci cand folosesc aceleafi cuvmte. De 
pilda EA spune:” Nu ma asculp NICIODATA”, dar nu se afteapta 
ca” niciodata” sa £ie infeles in moduł lui propriu. EL inpelege exact in 
acest mod fi ramane stupefkt pe buna dreptate, intmcat 151 da toata 
silin^a sa o asculte. Pentm ea, folosirea lui” niciodata” nu era decat un 
mod de a-fi transmite frustrarea accentuata. Pentru el era o informatie 
exacta. Pentm a-si exprima pe deplin trairile emoponale, femeia este 
mai creativa: utilizeaza metaforę, superlative, generalizeaza. Barbatul e 
mai focalizat pe componenta cognitiya a termenului fi mai purin pe 
componenta emoponala. Dificultatile de comunicare sunt fatale. 

Intenpa mea, scriind acest capitol, este sa le previn sau sa le 
reduc. Daca efti barbat ai toate motivele sa fń frustrat: capitolul se 
refera la psihologia barbatilor. Psiłiologia comunicani la femei mca o 
mai studiez. Sper sa o inęeleg complet in viata viitoare, cand mi-am 
propus sa fiu femeie. 

10.1. Secretele comunicarii la barbati 

5 

SECRETUL NR. 1: BARBATUL COMUNICA CEL 
MAI BINE ATUNCI CAND DIALOGUL ESTE 
FOCALIZAT PE SUBIECTE PRECISE 

Barbatii pretuiesc puterea, eficienta, realizanle. Eul lor con§tient 
se define§te prin capacitatea de a obpne rezultate. Ei se simt bine 
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atund cand I§I DEMONSTREAZA COMPETENTA iar cel mai bun 
mod de a-si demonstta competeota este de a-ji atinge scopurile. Dar ce 
scopuri ar putea fi atinse intr-un dialog nefocalizat pe ceva anume? 

Cand EA spune” Aj vrea sa vorbim mai mult” sau” Hai sa 
discutam despre relapa noastra”, EL este pus in dificultate. Iimitele 
dialogului nu sunt precizate, direcpa conversapei nu este trasata. 
Barbatul este mai secunzat cand simte ca depne un anumit control 
asupra situapei. El vrea sa jtie la ce se refera disćupa ji ce icume vrei 
de la el. Cand cererile tale sunt vagi, nefocalizate sau prea deschise, 
disconfortul lui este maxim. Nu męelege ce dorejti, nu poate 
prevedea cum se va desfajura discupa ji se simte presat sa-ji 
dovedeasca eficienja (adica masculinitatea!) Intr-un teritońu strain ji 
plin de imprevizibil. Cele mai multe femei nu au aceasta problema 
dintr-un motiv foarte simplu: 

FEMEILE SUNT ORIENTATE MAI DEGRABA 

CATRE proces decAt cAtre SCOP 

Doua femei, la o ceajca de ceai, pot conversa linię tite despre 
reęete culinare, haineęi pilule ańticoncepponale, fara a lega in mod 
necesar aceste subiecte unele de altele. Placerea de a vorbi este mai 
marę decat tiparul formalizat al dialogului. Scopul conversapei este 
autoexprimarea ji bucuria de a fi lmpreona iar lipsa structurii 
conteaza mai pupn. Pentru cei mai mulp barbap, aceasta lipsa de 
structura este, dupa caz, deconcertanta, frustranta sau innebunitoarei 
Reacpile lor sunt de tipul: 

nu te iau in serios 1 

♦♦♦ nu se implica in dialog ‘1 

*1* sunt plictisip ji dezinteresap 
*t* lncearca sa termine cat mai repede 
♦♦♦ cauta sa te convinga sa renunti 

CE ESTE RECOMANDABIL SA FACI? ; h . 

A. Focalizeaza discupa pe ceva anume ' : : 

Definejte ceea ce vrei sa fcpelegi sau sa afli ji formuleaza 
precis ce ajtepp de la el. 

1 i'*:; ' ii* . L: 
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•Dupa o saptamana devastatoare, in care mama lui a fost in vizita 
la voi, in loc sa-i spui: “Hai sa vórbim despre vizita mamei tale” ii pop 
spune: “Aj vrea sa-p faci timp o jumatate de ora pentru a discuta despre 
vizita mam ei tale. Ma intereseaza ce gandejti ji ip voi spune ji eu ce simt 
Daca procedam aj a, cred ca data viitoare ne vom descurca mai bine”. 

Odata ce are un scop in mińte, partenerul tau ii va fi mult 
mai ujor. Se va angaja plenar in discupe, pentru ca acum cunoajte 
regulile jocului, iar miza e semnificativa: afirmarea competenęei ji 
puterii personale. 

B. Pune-i intrebari 

Intrebarile precise dau structura ji ordine unui dialog. In loc 
de a intreba: “ Ce mai e pe la serviciu?” ji a obpne cel mai scurt 
raspuns posibil: “ Nimic nou”, pop reformula astfel: ^Unde ai ajuns 
cu noul tau proiect? Cum te ajuta colegii? Este aja cum te ajteptai?” 

C. Fii directa 

Diplomapa ji grija pe care o femeie le manifesta in riiod 
natural devin, in comunicarea cu un barbat, obstacole. Incerci sa 
infuiejti ji emip, in mintea ta tot felul de propuneri in legatura cu el 
in loc sS-1 intrebi ditect. II ei pe departe, il testezi, il invalui ji il 
ame^ejti pana se enerveaza de-a binelea. Te apropii tiptil de un 
śubiect -cheie, ducand pe cele mai inalte culmi vaguitatea ezpri marii. 
ji toate aceste tactici il fac sa se simta manipulat, un obiect in mainile 
tale de profesionista a comunicarii indirecte. 

: Este mai bine sa fii cfirecta cu partenerul tau. jtiind ce vrei 

va fi mai deschis ji se va simp mai in siguranpL ' f 

?l SECRETUL NR. 2: bArBATUL PROCESEAZA 
INFORMAJIA IN TACERE §1 NU COMUNICA DECAT 
REZULTATUL FINAŁ 

x ' c.isfyśtn 

,;Tr 1 Este ca ji cum i-ai cere unui Computer o ipffórmapc iar 
computerul nu-p arata cum procedeaza pentru a-p-dfcri'informapa 
solicitata. Pur ji simplu p-o ofera, dupa un timp'de? ćautare in care tu, 
la fel de bine, te-ii putea uita pe perep. De cepf ocedcaza bar ba pi 
tsa? Debatece ei ŚUNT ORIENTAJI CATRE SOLUJIE! Ud 
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barbat prefera sa se exprime atunci cand depne solupa. El solicita un 
timp spunandu-p “ Da-mi voie są ma gandesc” 

, Diferenęa dintrerfemei fi barbati este ca primele gandesc cu 
VOCE TARĘ- O femeie ifiimpartafefte descopetmle gradate unui 
ascultator intęresat, )pe cand, un barbat ramane tacut. fi de cele mai 
multe: on tacerea unui barbat este grejit in|eleasa de ęatre femei. 

- In clałar. procesu! vorbirii, femeile descopera ceea ce vor sa 
spuna: Ele i łasa gandurile sa zburde iar ganditul cu v oce tarę le 
spmułeąza intuitiajadica una din cele mai neglijate functii ale 
barbatulufrEvident, aceasta. mamera de a gandi are fi dezavantaje: nu 
toate ideile sunt inteineiate sau coerente ( ca sa folosesc un eufemism) 
iar vulnerabilitatea crefte ca o consecinta fireasca a autodezvaluini. 

Barbapi, ; in schimb, prelucreaza informapile altfel. Ei 
reflectea^a, ihi tacerej la ceea ce au auzit sau simpt, cauta, in sinea lor, 
un raspuns adecvat, corect sau eficient, il formuleaza in gand fi in cele 
din urma fl rostesc. Asta poate sa pna minutę sau ore, timp suficient 
pentru a punę la incercare nervii unei femei. Mai mult decat atat, daca 
informapile nu sunt suficiente, raspunsul nu mai vine de loc. 

. Explicatia acestui comportament este simpla: barbarii in 
procesul sociąlizarii, nu sunt antrenap pentru a-fi exprima teama sau 


nesigurąnja. Cand ,un bMiat tace, ceea ce comunica el de fapt este: “ 
Inca nu ftiu ce sa spun, fi, de aceea, ma mai gandesc” . Din pacate. ceea 


nu consider important ce mi- ai spus. Nu-m i pasa de tine,. Te ignor. 


Barbapi in procesul socializarii, nu sunt antrenap 
pentru a-§i exprima teama sau nesiguranpi. 


łatą, un exemplu al felului cum o aceeafi informape poate fi 
exprimata de .o femeie fi de un barbat: 

EA: “ la sa vedem. Trebuie sa merg in dimineap. asta la 
magazin sa cumpar apa minerala. ftii, mi s-a terminat stocul exact 
aseara, in miijocul filpiului. Un film slabup de altfel. Ma afteptam la 
mai mult dę ;la Costa Gavras. Afa, sa nu uit, m-a rugat vecina de vis-a- 
vis sa cumpar nifte lapte praf pentru nepoęelul ei. E o dulceafa de 
baiat, 1-ai vazut? Dupa aceea merg la florańe, defi af putea amana 
pentru dupa-amiaza.. Nu ftiu sigur daca deschid inainte de 10. Oricum, 
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pamantul de flori nu este o urgenpi. Dar floarea din living ma 
ingrijoreaza, poate are nevoie de mai multa lumina. Lumina, exact, asta 
era. Merg dupa aceea sa platesc lumina. Sper sa nu mai fie coada ca 
data trecuta. Nu inteleg de ce nu angajeaza mai mulp incasatori. Ca 
lumina jtiu sa o scumpeasca. Oof, parca era mai bine inainte. Asa, pe 
urma merg la cosmetica, mi-am facut programare cu o saptamana 
inainte, jtii e fbarte pńceputa ji are o gramada de clienti. Am vazut-o 
acolo ji pe prezentatoarea aceea de la PRO-TV, imi scapa numele 
acum, p-o arat deseara la “ ?tiri”, daca o fi de serviciu. Sau era de pe 
Romania 1, uite ca le incurc. Or seamana intre ele, or am inceput sa 
imbatranesc. Draga, ti se parę ca am imbatramt?” 

EL: “ Draga mea, ies sa fac nijte cumparaturi ęi ma mtorc in 

2 ore” . 

Daca ejti barbat ji o auzi fiecvent pe partenera ta gandind cu 
voce tarę, cu siguranta epti convins de urmatorul adevar metafiztc: 
Femeile vorbesc prea mult! Ceea ce cred ca vrei sa spui este ca 
femeile i?i impartajesc trairile si gandurile intr-o masura mai marę 
decat pragul de toleranta al ba rbatilor . Ceea ce pentrn o femeie este 
normal, pentru un barbat este excesiv. 

'"LJń barbat Va m^eleg^ mai greu ca a vorbi despre trairile si 
gandurile tale este o modalitate naturala de a ti le clanfica §i ordona. 
Pentru el, un discurs este un instrum ent de tortura. I se parę Ca te 
plangi ji te yaic aresti in zadar. ca nu caup solu pi ji nu ejti in stare sa 
fii “ jajubiect “. Raspunsurile lui sunt de tipul: 

* 1 * nu mai are ra bdare 

* 1 * se supraresponsabilizeaza ji incearca sa rezolve lucrurile in 
locul tau, te obliga, te ćónśtrange sa gasejfi o solupe la ceea ce-i parę 
a fi problema ta 

Motivele pentru care femeile yorbesc “ atat de mult “ 
aparpn, de reguła urmatoarelor patru categorii: 

1. Cauta sa obpna sau sa fumizeze informapi. Adesea, acesta 
e unicul motiv pentru care un barbat vorbeste. 

2. Iji exploreaza propriul univers interior. Ele incep sa 
gandeasca cu voce tarę pe cand barbapi tac ji par a se refugia in 
vizuina pentru a vorbi in sinea lor. 

3. Se autoregleaza emoponal atunci cand sunt tensionate, 
eneryate sau suparate. 
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4. Creeaza intimitate. Autodezvaluirea provoaca in celalalt 
autodezvaluire. Pentru un barbat, intumtatea poate fi peticuloasa. 
Cand tace, slabiciunile §i imperfecpunile lui ies mai greu la iveala. 

CE ESTE RECOMANDABIL SA FACI? 

A. Explica-i partenerului tau felul tau de a fi. Cu proxima 
ocazie cand te mai aude gandind cu voce tatę, in loc sa se enerveze e 
posibil sa se amuze lmpreuna cu tine. 

B. Lasa-i timp de gandire. Nu-1 presa cu un raspuns fi in nici 
un caz nu il obliga sa-§i verbalizeze toate gandunile. Daca il presezi se 
va simp conttolat §i va fi mai degraba agresiv decat bland. 

C. Ptecizeaza cand te plangi cu adevarat de ceva. Asta il va 
scuti de efortul inutil de a-p veni in ajutor cand tu ejti bine-mersi. 

SECRETUL NR. 3: IN RAPORT CU O FEMEIE, UN 
BARBAT i§I ACCESEAZA MAI GREU TRAIRILE 
EMOJIONALE 

Doar avem ji noi limitele noastre, nu credep? 

Pentru cei mai mulp barbap, seńżapile ji emopile sunt 
peticuloase. Reactia la o dutere ascupta in stomac, la o bataie 
netegulata a inimii in piept sau la o durere surda in zona inimii este 
una singura: sa-i punż capat. Strang din dinp, se gandesc la altceva, 
desfac o sticla cu vin, se ajeaza la televizor - acpuni mecanice, cu un 
singur scop: senzapa sa dispara din conętiin^a. 

Barbapi exerseaza o vańetate de metode pentru a sup rima 
senzapile neplacute ji mesajele inimii. De ce? Deoarece lumea 
interioara este un loc pupn cunoscut §i amenin^ator. Dar lumea 
launttica a emopilor .nu este a§a de la inceput. Ea devine a§a in 
procesul socializarii, proces in care barbapi inva|a sa treaca tcrtul pńn 
filtrul gandirii §i sa nu intarzie prea mult in contact cu trainle 
emoponale.-- ------ 

Acesta este moduł in care lumea emótionala (lumea “inimii”) 
devine nefamiliara pentru barbap fi, inevitabil, disconfórtabila 
deoarece ORICE FIINTA UMANA SE SIMTE IN LARGUL El 
CU CEEA CE ESTE FAMILIARA. 
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Daca nu te pricepi la tabele de adevar, scheme inferenpale fi 
formule propoziponale, nu cred ca Ip face placere sa parttcipi la un 
dialog focalizat pe aceste subiecte. Daca lpi sunt stratne digestia 
glucidelor, sensibilitatea p tialin ei salivare la acidul clorhidńc stomacal 
fi reacpa sucului gastric la amidon, nu cred ca te vei simp confortabil 
incercand sa-p dai cu parerea. 

In acelafi fel, intrucat barbapi nu au incredere in abilitaple lor 
de contact emoponal, nu se vor simp la fel de confortabil ca femeile 
in procesul examinarii sau expomarii emoponale. De aceea, 
conda mnarea lor pentru ca nu li Sr _a—pertni s culpyarea laturii 
emoponale este o atitudine lipsita de i nteligenta- Pe de alta parte, 
refuzuTlulerafleeagt~aDunuPbafEandea -;i congtie nttza fi accepta 
emopile es tp. dp asp.me.nea o fltitndinę ptOSteaSca. ■;_ , ■ 

Cand un barbat nu-ji poate afirma competenp. intr-un 
domeniu, el se simte lipsit de putefe. Puterea este echivalenta cu 
controlul. Fara putere barbatul nu poate controla §i asta ił 
inspaimanta. Din acest motiv batfeapi evita unirersul subtil al 
trairilor emoponale. O mai marę flezibilltate^fi permeabiiitate 
emoponala le-ar permite sa se apropie cu mai mult curaj de lumea 
launtńca a emopilor. Aceasta este o munca pę care o au de facut 
daca vor sa ey olueze, ia r profesorul lor est e intotdeauna o feme.ie. 

Penttu un barbat, a vorbi despre sentimentele lui este ca fi 
cum, pentm tine, o femeie, ar fi nece sar sa mergi intr-o expedipe pe 
munte c^cTbi^tmurtluTIzic’este la cel mai scazut nivel posibtl. Cu 
alte cuvinte, afa cum tu ef ti IN FORMA din punct de vedere fizic, el 
nu este IN F ORAlA din punct de vedere emoponal. Pentru el ar fi la 
fel de tensionant sa-fi contacteze trairile, sa-ft expnme indoielile sau 
sa vorbeasca despre nevoile lui cum ar fi pentru tine sa alergi 5 km 
cu febra musculara la picioare. 

Sper ca nu a inples nimeni din randurile de mai sus ca 
barbapi sunt insensibili. Barbapi sunt la fel: de sensibili ca 
femeile. Singura diferenp este ca ei nu au acces la fel de lejer la 
trairile lor. Este ca fi cand o femeie, c u ajutorul unui cą rd. ar putea 
scoate bani, in cateva secunde, de la orice bancomat de pe strada, pe 
cand un barbat ar trebui sa mearga la banca, sa se inscrie ipeA feta de 
afteptare fisa scoata aceeafi suma du pa cateva zile bune. • U. ■ > 
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Daca obsenti ceva schimbat la partenerul tau fi fl intrebi: “ 
Ce se intampla cu linę?” apróape sigur va raspunde: “ Nimic”, dintr- 
un motiv foarte simplu: unui barbat ii vine greu sa spuna “ Nu ftiu 
Realmente el nu ftie ce simte exact fi se prefera ca, pana lfi da 
seama, sa a firm ę, ea nu s-a intamplat nimic special. 

Este o marę eroare sa aftepti de la partenerul tau sa 
vorbeasca la fel de Ufor ca tine despre temerile fi vulnerabilitaple lui 
fi, pentru ca nu o faęe, sa -1 etichetezi rece, raponal sau lipsit de 
emopi. Fluen|a fi spontaneitatea emoponala ale miei femei sunt 
'śupefłoare iar practica ei este Indelungata. Cu timpuL, un barbat 
poate atinge un nivel al expresivitatii emoponale mult superior celui 
permis de standardele sociale curente. 

O alta grefeala este sa te aftepp ca barbatii cu un intelect 
stralucit sa aiba o articulare emopo nala similara. Ip recomand sa-ti 
revizuiefti ajteptańle. Un barbat te va captiva cu logica fi cu 
cunos tinęele sale, te va f ace praf cu eyąlua rile sale, dar nu-p va spune 
ifCUM SE SIMTE. SProductmtatea 51 producpa intelectuala sunt, 
adesea, mo dalitap de a evita contactul cu tra mie emo tionale. In 
spatele unui tip care vorbefte foarte bine fi este foarte sigur pe el se 
ascunde un baie£el mort de frica, incapabil sa-fi exprime emopile . 

Cand barbapi sunt provocap sa vorbeasca despre tramie lor 
afective reacpile lor sunt de tipul: 

♦♦♦ schimba subiectul, se opun, nu coopereaza 
*t* se enerveaza 

♦♦♦ te agreseaza verbal pentru a caftiga timp 

De aceea, este mai bine sa nu-i bombardezi cu trairile tale 
emotionale 51 sa-i presezi sa raspunda imediat. ACORDA-LE TIMP! 
Unei persoane care invapi limba chineza ii vorbesti rar fi limpede. 
Pentru barbap lumea emopilor este un fel de LIMBA 
CHINEZA. Ca odce limba straina, se invapi greu fi e nevoie de un 
meditator inzestrat cu rabdare fi persevereupi. 

pi daca U fi pop atinge fi imbrapfa ai o adevarata vocape de 
dascal. Contactul fizic este una din cele mai rapide metode pentru “ 
a-l coboń” pe,un barbat din “capul” in “inima” sa. Barbapi sunt 
intens identificap cu corpurile lor iar atingerea acestora este o tehnica 
remarcabila pentru a-i comuta de pe niveluń dominant logice fi 
impasibile pe niveluri mai sensibile fi vulnerabile. Sa pi de mana sau 
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sa-1 lmbrapf ezi un barbat cand se confrunta cu dificultatea reala de a- 
fi exprima sentimentele este un ajutor neprepnt pe care il pop oferi 
in loc de a-l condamna, blama sau respinge. 

10.2. Sectetele ascultarii unui barbat 

SECRETUL NR.1: NU INTRERUPE UN BARBAT 
CAND i§i EXPRIMA EMOJIILE 

Daca ai sesizat dificultatea unui barbat de a-fi identifica 
trairile emoponale intelegi, cu siguranfa, de ce este important sa nu-1 
intrerupi atunci cand vorbefte. El are nevoie sa se concentreze pe 
ceea ce simte fi nu-i este la fel d e ufor ca in cazul tau sa separe, de 
exemplu, iritarea de suparare sau umilinęa. ContactuTfi "focalizarea pe 
sentimente fi emopi sunt deja eforturi remarcabile, de ce trebuie sa-i 
ingreunezi situapa cu intrerupenle tale? 

“Pentru ca am ji eu ceva de spus”, ai putea raspunde. “Ce ai 
vrea sa stau pur fi simplu sa ma holbez la tine?” fi daca ar fi onest, 
raspunsul unui barbat ar fi: “Da, exact asta vreau”. 

Mai mult decat atat, orientarea barbaplor catre scop ii obliga sfi 
se straduiasca pentru a-fi duce gandurile pana la capat. Pentru un 
barbat poate fi o tortura sa inceapa sa discute un subiect, apoi, fara sa-1 
finalizeze, sa sara la altul, dupa aceea la altul fi afa mai departe, pana la 
clinicile de psibiatrie. In timp ce femeile gandesc mai mult in 
SPIRALA, barbarii gandesc mai degraba LINEAR. Este dificil, 
de aceea, pentru un barbat, sa fie intrerupt in procesul exprimarii si 
provocat sa examineze o alta traire, situape sau eveniment, oricat de 
apropiate de topica sa inipala. El nu percepe aceasta ramificare a 
discupei ca pe o contributie valoroasa a ta, ci ca pe un obstacol. 

In sfarfit, data fiind nevoia barbaplor de a face ceva bine sau 
corect, intreruperea ta poate fi interpretata subiectiv ca: “Ai grefit fi 
trebuie sa te opresc.” In raport cu o femeie un barbat este mult MAI 
ATENT la ceea ce spune. Pentru el nu este suficient sa se exprime, 
are nevoie sa se exprime “bine” . Femeia este mai spontana deoarece 
ea se bućura mai mult de procesul comunicarii decat de rezultatul 
comunicarii. De aici nu rezulta ca cele doua orientari au, in sine, ceva 
grefit ci ca o solutie mai fericita este sa fie imbinate. Este la fel de 
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neplacut sa-p descarci tot sufletul, nepasatoare sau pupn conjtienta 
de consecinpde acestui act, ca 51 calvarul de a comunica exact ceea ce 
simp, in yederea satisfacpei finale de a nu fi grejit. 

Femeia este mai spontana deoatece ea se bucura mai 
mult de procesul comunicarii decat de rezultatul comunicarii. 

Prin urmare, daca dispui de un minim de control emoponal 
ji te intereseaza calitatea comunicarii, ASCULTA-L PE 
PARTENER FARA A-L INTRERUPE! Asigura-te ca a mcheiat ji 
apoi raspunde-i. Este randul tau sa te exprimi. Aceasta nu inseamna 
ca dialogul vostru va deveni o partida de expuneri sayante de la 
tribuna Academiei ci, mai degraba, ca se va apropia de parametrii 
interacpunii optime dintre doi oameni maturi. 

SECRETUL NR.2: Al RABDARE ATUNCI CAND i§I 
EXPLOREAZA EMOTIILE 


Pentru femei, limbajul emoponal este un limbaj de ordinul 1. 
Pentru barbap, este un limbaj de ordinul 2. Prin urmare, daca ejti 
femeie, nu te ajtepta ca partenerul tau sa aiba aceeaji fluen^a 
emoponala ca tine. Chiar daca intuiejti ceea ce simte ji presimp ca te 
vei plictisi pana lji va identifica trairile, acorda-i timp. Ii este mult 
mai u$or ji mai util sa-§i exploreze sigur trairile problematice, tot aja 
cum pentm un copil este mai util sa rezolve singur o problema de 
matematica decat sa primeasca solupa mura-n-gura, de la unul din 
parinpi sai. Astfel, oricat de mult p-ai dori sa-pi ajup partenerul, daca 
ai realizat ceea ce simte ji te grabc^u sa-i spui, cel mai probabil 
rezultat este sa-1 enervezi, sa se simtarU^cdogit^sau^constt^ną. Este 
mai inteligent sa-i apreciezi disponibilitatea de a deveni constient de 
propriile - emopi iar tu sa-p exersezi una din cele mai minunate calitati 
ale vomtei: rabdarea. 

Un ajutor cu adevarat constxuctiv n pop oferi punandu-i 
intrebari terapeutice, intrebari care sa-i permita sa se apropie de 
trairile emoponale pentm a le putea identifica $i numi. De asemenea 
ll pop ghida prin straturile obscure ale sufletului sau, de la emopile 
superficiale (in sensul de apropiate de suprafafa) spre cele mai 
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profunde. Destul de £recvent, dedesubtul funei, ostilitapi sau 
resentimentului, primul nivel emopional care se activeaza pen tfu a ne 
proteja, se afla tristepe, durere sau dezamagire, adica emopi mult mai 
vulnerabile. Daca patrundem fi mai adanc, putem gasi insecuritate fi 
ingrijorare, iar dincolo de acestea, profund ingropate, donn pa de 
schimbare, afecpunea fi iertarea. 

Aceasta coborare in adancun nu este intotdeauna reufita. 
Daca tu, un scafandru antrenat, nu poti cobon in abisuiile oceanului 
tau interior, de ce crezi ca partenerul tau, debutant in ale 
scufundarilor, ar reufi? Pe de alta parte, daca ii demonstrezi ce 
inseamna o comunicare pozitiva ji completa, expdmandu-p TOATE 
emopile ji sentimentele, insdtui un bun exemplu pe care el il va 
urmari. lar cand se blocheaza intr-un punct oarecare il poti spnjini 
prin intrebari de tipul: 

♦♦♦ Ce te nemulpamejte la minę? 

♦♦♦ In legatura cu ce ejri furios? 

♦♦♦ Prin ce anume te-am ranit? 

Pentru ce ma lnvmova|e 5 ti? 

*1* Ce te face sa fii dezamagit? 

♦♦♦ Ce anume te sperie? Ce crezi ca se va mtampla? 

♦♦♦ In raport cu ce ejti ingrijorat? 

SECRETUL NR.3: ASCULTA-L ATENT §1 OFERA-I 
FEEDBACK 

Aceste modalitap de a participa la un dialog sunt in mod egal 
necesare unei femei ca ji unui barbat. Este exclus sa te apropii fi sa : l 
popi inpelege pe celalalt fara o ascultare participativa, in care acorzi 
atentie lucrurilor ce se spun pe loc fi imediat, te racordezi la ritmul 
interlocutorului fi avansezi odata cu el in elucidarea, uneori greoaie a 
trairilor lui, afa cum sunt ele prezentate in acel moment. 

Rogers(1970), in abordarea terapeutica pe care a pus-o la 
punct, a dus aproape de desavarfire modalitatea de a fj cu celalalt: ll * 

cc Modalitatea de a fi cu celalalt, pe care o numesc empatie, are 
mai multe aspecte. Ea inseamna patrunderea in universul ćefuilalt afa 
cum este perceput de acesta, pentru a te simpi acolo ca in propfiul' tau 
umvers. E nevoie, in acest scop, de o sensibilitate speaala, in ónce 
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moment, in raport cu schimbarea semnificatiilor percepute, in raport 
cu teama sau cu furia, cu tandretea sau cu dezonentarea, cu tot ceea 
ce, pentru respectiva persoana, e pe cale sa coasutuie experien£a 
imediata fi, probabil, fugitiva. Aceasta echivaleaza cu a trai, 
temporar, via|a in mifcare a celuilalt, cu a intra in pielea lui, fara a 
emite judecap, cu a percepe semnificatiile de care celalalt nu e 
conftient dar fara a incerca sa-i dezvalui sentimentele pe care le ignora. 
Toate acestea presupun comunicarea propnei in|elegeti a universului 
celuilalt, intampinand totodata, cu o atitudine deschisa, elementele 
care il sperie. Aceasta implica ven£icarea frecventa, impreuna cu 
respectiva persoana, a preciziei fi clańtatii propńilor trairi. Sunt astfel 
un insoptor fidel al celuilalt, care traiefte in lumea sa inteńoara. 
Incercand sa dezvalui semnificatiile posibile care se manifesta in fluxul 
expenentei sale, 11 ajut sa-fi focalizeze atentia spre un sistem utai de 
referinte, expeńmentand mai intens semnificapile fi progresand, astfel, 
pan intermediul acestei cxpenente. 

A fi cu celalalt echivaleaza cu a łasa deoparte, pe moment, 
propriile mele valori sau credinte, pentru a patrunde, fara 
prejudecap, in universul lui. Intr-un anume sens, aceasta inseamna sa 
ma las pe minę lnsumi deoparte, iar aceasta acpune nu este posibila 
decat pentru o persoana suficient de sigura pe ea insafi, care dispune 
de garantia ca nu se va rataci in universul strain al celuilalt fi ca se va 
intoarce oricand, in deplina securitate, in propria sa lume.” 

Am inserat acest lung citat nu pentru a-i demobiliza pe cei 
care nu au acces la tehnicile ascultarii rogersiene, ci pentru a semnala 
celor care se limiteaza la decodificarea cuvintelor, lungul drum ce 
ramane de parcurs pana la intelegerea reala a partenerului de 
comunicare. 

SECRETUL NR.4: ATINGE-L 

Nu este nevoie desigur, sa-1 mangai cu tenacitate, ci este 
suficient sa-1 pi de mana, sa stai aproape de el sau sa ii atingi brapal. 
Atingerea fizica genereaza mai multa intimitate iar aceasta il 
securizeaza pe barbat In eforturile sale de explorare emotionala. De 
asemenea, afa cum am mai amintit, atingerea il face mai receptiv la 
propriile train, pe care le poate contacta fi recunoafte mai ufor. 
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10.3. Strategii defensive indragite de barbap 

Cu riscul de a-mi face dufmani pe viaęa, voi revela in 
continuare cele 3 strategii la care barbatii apeleaza, in disperare de 
cauza, pentru a iefi basma curata drntr-o interacpune cu componente 
emoponale evidente. 

STRATEGIA NR.1: BARBATUL INCEARCA SA 
TRANSFORME INTERACTIUNEA iNTR-0 DEZBATERE 

intelectualA 

De cate ori ti s-a intamplat? Vorbeai despre ceva care te-a 
ranit sau despre o nevoie frustranta fi te-ai trezit in mijlocul unui 
schimb de argumente pe care, de altfel, 1-ai fi pierdut. Pentru ca daca 
femeile se mifca foarte ufor in lumea emotiilor fi a sentimentelor, 
barbarii sunt maegtrii demonstrapei logice. 

Sincer acum, n-ai face fi tu la fel? De cate ori un barbat se 
simte amenintat sau vulnerabil, datorita trairilor afective prezente in 
interactiune, el va mcerca sa-fi recafttge pozitia pierduta mutand 
dialogul pe un nivel mai abstract, unde se simte mai sigur. Nu iti va 
impartasi emopile, va punę intrebari precise fi factuale, te va sobcita 
sa-ti amintefti diferite evenimente fi se va indoi de sentimentele tale. 
De ce face asta? 

PENTRU A NU PIERDE CONTROLUL! 

Ce pop face tu? Nu te łasa pacalita. Mentine contactul cu 
traiole tale. Acesta este sursa puterii tale ca femeie. Informeazad ca 
efti conftienta de capcana pe care ti-a intins-o. fi nu uita ca evitarea 
comunicani trairilor emotionale este o actiune la fel de Iipsita de sens 
pentru tine ca fi pentm el. 

STRATEGIA NR.2: BARBATUL REALIZEAZEZA O 
ACTIUNE PE CARE TU I-AI PROPUS-O MULT MAI 

deWeme 

Cu alte cmdnte el face exact lucrurile despre care tu ii 
vorbisefi, ca fi cum nu ati fi discutat niciodata despre asta iar ideea ar 
fi a lui. De ce face asta? De ce nu recunoafte? 
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ARE NEVOIE SA CREADA CA EL HOTArA§TE, CA 
ESTE INDEPENDENT SI CA ARE DREPTATE. 

Barbapr sunt naturi competiti.ve. Ei viseaza ptimul loc 
inclusiv In relapile personale, cu pnetenele sau sotule lor. Daca pe lti 
vine o idee excelenta, el va simti, intr-un anumit fel, ca a “grejit”, 
intrucat nu s-a gandit primul. A-p accepta ideea este ca ji cum ar 
recunoafte ca tu ai fost mai inteligenta, adica ceva imposibil de 
conceput pentru foarte mulp barbap. 

De asemenea, a-p urma sfatul este ca 51 cum ar renun^a la 
control m favoarea ta, adica fi-ar pierde pozipa dominanta in cuplu. 
Crezi ca e ufor de suportat afa ceva? Nevoia de a domina este 
aproape instinctiva la un barbat fi pentru a o satisface va merge pana 
la a nega evidenta faptelor. 

La toate acestea se adauga sentimentul de a pierde ceva din 
masculinitate, atunci cand solupa la o problema este oferita de o 
femeie. A oferi unui barbat solupi pe care nu le-a cerut inseamna sa 
presupui ca el nu ftie ce are de facut sau nu se descurca singur. 

Ce pop face m acest caz? Ma tern ca nu prea multe. Cei mai 
mulp barbap nu sunt conftienp de motivapile ascunse ale acestei 
strategii iar a incerca sa-i convingi, daca nu ai o minte rezistenta fi 
patmnzatoare, este pierdere de timp. In cel mai bun caz te pop 
obifnui cu aceasta strategie, ftiind ca nu este amenin^atoare pentru 
relape. Este doar innebumtoare! 

STRATEGIA NR.3: BARBATUL DEVINE FURIOS 
§1 DEFENSIV iN LOC DE A-§I DEZVALUI TRAlRILE 

De ce face astaP De ce se enerveaza atunci cand ceva ii 
ingrijoreaza, cand este dezamagit sau se teme? De ce devine nervos 
cand se simte vinovat? fi de ce se infurie cand este coplefit cu 
afecpune? 

PENTRU CA, PENTRU UN BARBAT DOAR 
EXPRIMAREA FURIEI ESTE PERMISA. 

Da, da, totul incepe in copilarie. Baie^elul invapi ca exista 
emopi pe care doar fetele le pot avea. El este ńdiculizat sau pedepsit 
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atunci cand lfi manifesta teama, neliniftea sau nevoia de ajutor. Afla, 
in schimb, ca se poate mfuria sau chiar sari la bataie, in loc de a-fi 
impartafi temerile, de a se retrage sau de a plange. 

Ce pop face tu? Incurajeaza-i expńmarea emoponala in rarele 
momente cand o face. In termeni ftiinpfici, aceasta acpune se 
cheama “condiponare pozitiva” . Barbatii au fost atat de negativ 
condiponap in raport cu vulnerabilitatea lor emoponala incat au 
nevoie de multe incurajari fi de un suport mereu reinnoit pentm a 
evolua in aceasta direcpe. fi nu uita: cu cat un barbat este mai furios, 
cu atat experimenteaza o stare de fragilitate emoponala mai 
putemica. Pe de alta parte, daca izbucnirile de fune sunt periodice ji 
persistente, renunęa la orice fel de incurajari ji cere spńjinul unui 
psiholog sau unui psihiatru. 

10.4. Vizuina: acces interzis 

Una din cele mai mari incercan pentru o femeie este sa 
interpreteze corect tacerea unui barbat ji sa-i ofere un spnjin 
adecvat. Aceasta incercare este in mod particular dificila pentm o 
femeie, deoarece prin natura ei este mai predispusa sa se exprime ji 
sa vorbeasca despre ceea ce o preocupa. 

O femeie devine nelimjtita atunci cand un barbat tace 
deoarece iji imagineaza ca el tace din aceleaji motive pentm care ea 
tace. In literatura de specialitate, acest fenomen al atribuirii 
inconjtiente a propriilor motivapi este denumit “proiecpe” . 51 cel 
mai adesea o femeie tace atunci cand are de spus ceva dureros sau 51 - 
a pierdut mcrederea in interlocutor. 

BARBATII SUNT ALTFEL! Ei gandesc, simt ? i 
reacponeaza diferit. Exista cel pupn 3 motive pentru care ei 
inceteaza sa mai vorbeasca fi se retrag IN VIZUINA(Gray,1998). 
Daca un barbat s-a retras in vizuina lui cel mai bun lucru pe cere 
o femeie il poate face este SA-L ŁASE IN PACE! Aceasta 
acpune este foarte greu de injeles fi de pus in practica, intrucat 
pentm o femeie este ceva complet neobifnuit sa łase singura o 
prietena intr-o situape dificila. Pentm ea este ca fi cand ar 
abandona-o! 
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Motivele cele mai frecvente pentru cate barbatii se retrag 
in barłóg sunt: 

♦> Se confrunta cu o problema practica si cauta o solutie. Ei 
se retrag in mod instinctiv, fara a spune: “ Nu mi s-a intamplat 
uimtc grav. Am nevoie sa fiu singur pentru a cauta o solutie” 

❖ Sunt suparap, tensionati, lncordap. Au nevoie sa reflecteze 
la ceea simt, sa se calmeze ji se tern ca, fara sa-ji dea seama, ar 
putea spune sau face lucruri regretabile mai tarziu 
♦> Incearca sa se regaseasca §i sa reia contactul cu ei inęiji, 
contact amenintat de intimitatea tot mai marę cu partenerele. 
Indepartarea le permite sa-si restabileasca fronderele identitapi ji 
sa-ji satisfaca nevoia de independenta. 

Femeia crede ca, daca ii va punę mai multe Intrebari 
despre ce gande^te sau simte, el se va simp mai bine. Aceasta 
asumptie este valabila doar in comunicarea cu o alta femeie. 
Repet: BARBATII SUNT ALTFEL! lar marele paradox este ca 
modvele pentru care barbatii tac (se retrag in vizuina) sunt 
aceleaji cu modvele pentru care femeile vorbesc: 

*1* Se confrunta cu o problema ji vorbesc pentru a solicita 
informapi $i ajutor. 

*t* Au trairi afecdve negative ji reujesc sa se elibereze de ele, 
adngand un echilibru emoponal mai bun. 

*1* Isi impartajesc sendmentele pentru a crea indmitatea. 
Nevoia femeilor de indmitate, de a stabili ji menpne relapi 
profunde este superioara nevoilor de afirmare ji competen|a. Eul 
feminrn nu le cere sa para competente ci sa aiba relapi afectuoase. 

Daca aceste diferen(e vitale intre barbap ji femei nu sunt 
intelese, neintelegerile, crizele conflictuale sunt tot ceea ce mai 
ramane. Femeia care intra in vizuina, manata de cele mai bune 
intentii, risca sa fie parjobta de dragonul de foc. Ca ji in exemplul 
urmator: 

El este suparat §i simte nevoia sa fie singur. Ea intuiejte ca 
el este suparat. Se intreaba de ce ięi ascunde sendmentele ęi 
incearca sa intre in barłóg, pe urmele lui. 

Ea: S-a intamplat ceva? 

El: Nu. 
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Ea(insistand): Haide, jtiu ca te supara ceva. Ce este? 

El(usor iritat): N-am nimic. 

Ea: Nu te mai preface, e clat ca ai ceva. Ce-i cu tine? 

El(tot mai nervos): Daca-ji spun ca n-am nimic atunci n- 
am nimic. Te rog sa ma lafi singur. 

Ea (simjindu-se respinsa): Cum pop sa imi vorbefti in 
felul acesta? Niciodata nu-mi spui ce ai. Cum sa te ajut daca nu 
ftiu ce ai? 

Cam in acest punct el izbucnefte. Spune lucruri pe care le 
va regteta mai tarziu. Nu se poate controla. Dragonul fi-a facut 
aparipa (a fost detanjat in propriul barłóg) si scuipa foc. 

Pentru a evita astfel de “arsuri” o femeie poate consulta un 
dicponar frazeologie barbat-femeie. Acest dicponar ofera traduceri 
ale unor formule fi expresii pe care barbapi le folosesc atunci cand 
au nevoie de singuratate fi linifte. lata cateva fragmente: 

“Sunt bine” sau “Sunt O.K.” inseamna “Da, ma preocupa 
ceva. Sunt suparat dar pot sa-i fac faja. Nu am nevoie de ajutorul 
tau sau al altcuiva. Iti mulpimesc.” 

“Nu-i nimic” inseamna in traducere “Ma deranjeaza ceva 
dar nu atat de mult incat sa nu ma pot descurca singur. A§ aprecia 
daca nu mi-ai punę intrebari in legatura cu asta.” 

“Este in reguła” sau “Este perfect” se traduce ca “Am o 
problema mai dificila dar asta nu ma sperie. Sunt sigur ca o voi 
rezolva fi imi asum responsabilitatea sa o rezolv. As prefera sa nu 
mai vorbim despre asta, altfel ma enervez.” 

Ce-i de facut cand barbatul se refugiaza in vizuina? Dar de 
ce crezi ca ar fi necesar sa faci ceva? Modalitatile ACTIVE in care 
tu pop interveni sunt potrivite in relatia ta cu o femeie dar in cazul 
unui barbat sunt contraproducPve. Mai degraba 11 pop ajuta intr-un 
mod PASIV, adica mai mult nefacand decat facand ceva: 

1. Nu sta la iejirea din vizuma, ajteptandu-1 sa iasa 

2. Nu-i oferi sfaturi, recomandań sau solutii la problemele 
lui 

3. Nu-1 pisa cu intrebari despre ceea ce simte 

4. Nu-i critica nevoia de izolare 

5. Nu te ingrijora fi in nici un caz nu-1 compatimi 
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lar daca vrei sa-i vorbejti cu orice pręt, vorbejte-i m scris. 
Adica scrie-i o scrisoare, pe care sa o citeasca tnai tarziu, cand iese 
din barłóg. 

Este greu, desigur, sa NU-I ARATI ca te mgrijoreaza starea 
Im, intrucat pentru tine, ca femeie, grija este o expresie naturala a 
iubirii ji afecpunii. Este moduł in care lp exprimi dragostea. Pentru 
un barbat, A NU-§I FACE GRIJI este o modalitate de a transmite 
increderea in celalalt. “Sunt sigur ca te vei descurca”, “o s-o rezolvi 
tu” sau “nu-p fa probleme vei face fata” sunt incurajari frecvente ła 
barbap. 

Dincolo de acestea, un barbat care se retrage in vizuina, 
pentru a rezolva o problema, cand observa mgrijorarea partenerei 
sale, are o problema suplimentara. Daca ea ar fl liniętita sau lipsita 
de griji, in acel moment el ar avea o problema mai pupn de 
rezolvat. ji-ar consacra intreaga energie rezolvarii problemelor lui. 

Te intrebi, probabil, cum naiba sa fii senina bucuroasa 
cand partenerul tau se confrunta cu o problema ji se retrage in 
vizuina lui, In care accesul tau este interzis. Iti vand un pont: 
Cand el este in vizuina tu pop merge la cumparaturi. (ji acum uita- 
te repede in oglinda! Observi o lumina pe fa|a?) 
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CAPITOLUL XI 

UNELE CONSIDERATIIASUPRA YIETII REALE 


Daca ai ajuns cu lectura pana alei, s-ar putea sa fii surpnns 
de ceea ce urmeaza. Pentru ca ceea ce urmeaza nu se refera explicit 
la via£a de cuplu deji are o legatura adanca ji aj spune chiar 
organica, incercand sa-i subliniez miportanta. Ceea ce urmeaza are 
legatura in primul rand cu tine. Aj putea spune ca nu se refera 
direct ji specific la intimitatea pe care o dezvolp ji o traiejti ta 
relapa cu alte persoane, ci la intimitatea pe care o experimentezi 
in RELApA CU TINE INSUJI. 

Altfel spus, vreau sa explorez modalitatile de A TRAI 
CON$TIENT §1 AUTENTIC, plecand de la’ipoteza ca noi, 
oamenii, ne putem cunoajte, respecta ji trai in armonie unii cu alfii 
doar atunci cand ne cunoajtem, ne respectam ji traim impacap cu 
noi injine. 

11.1. Via^a con§tienta 

Din aceasta perspectiva, A TRAI CON^TIENT ar putea 
suną cumva abstract, fiind o expresie din care nu transpar imediat 
componentele concrete ale unei acpuni fizice sau mentale. Aja cum 
vad eu lucrutile, faptul de A TRAI CON§TIENT implica un soi 
de LUCIDITATE SPIRITUALA iar aceasta, la randul ei, este 
o funcpe a capacitapi de A FI PREZENJI la propria noastra 
via|a. Pe aceeaji filiera, dpul de prezenta de care suntem capabili 
depinde, in marę parte, de atenpa ji disponibilitatea noastra de a 
gandi. 

Cu cat sunt mai atent ji mai apt sa gandesc ji sa in|eleg, cu 
atat sunt mai implicat ji prezent la propria mea via(a. Calitatea de a 
fi prezent ma face lucid iar extensia ji profunzimea luciditatii sunt 
masura gradului in care traiesc conjdent. 
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Ei fi, te-ai putea mtreba, ce marę fmecheńe sa/tfaieftr 
conętient? La ce servefte sa traiefti conftient daca iti ghioraie 
ma^ele fi lti plang copiii de foame? 

Voi arata, in continuare, legatura dintre matę" fi alte 
maruntaie, ceva mai sofisticate, fi abilitatea de a trai conftient, o 
abilitate despre care nimeni nu ne vorbefte in familie sau la fcoala, 
o abilitate pe care o exersam, aproape top, dupa ureche, pana in 
clipa unei INTALNIRI FUNDAMENTALE cu un cunoscator al 
notelor fi al portativelor. 

Ca fiinte umane, principalele mijloace de supraviepiire sunt 
cele ale minpi noastre. Succesul fi prosperitatea noastra in viafa, 
atat cea materiala cat fi cea psihologica, depind intr-o masura 
fenomenala de felul CUM NE FOLOSIM^ INTELIGENTA. 
Supmuepiirea fi stapamrea cu succes a mediului nu suntposiSUe 
fara utilizarea eficienta a facultatilor de abstractizare, discriminare fi 
intełegere pe care, in diferite gtade, mintea noastra le poseda. 

Pe de alta parte, folosirea adecvata a conftien^ei nu este 
automata. NATURA NU NE FACE ACEST DAR! Natura ne 
ofera mintea fi capacitatea de a fi constienp. NOI SUNTEM 
LIBERI SA ALEGEM INTRE EXPANSIUNEA SAU 
CONTRA CTIA CON$TIENTEI. 

NOI SUNTEM LIBERI SA ALEGEM INTRE 
EXPANSIUNEA SAU CONTRACTIA CON§TIENJEI. 

Mintea de care dispunem este mai mult decat conftientizare 
expresa fi comprehensibila. Ea este o tesatura uluitoare de structuri 
fi procese ce depafesc acpunile explicite de verbalizare, £recvent 
asociate cu emisfera stanga a creierului. Mintea este totalitatea rdetii 
mentale, adica inclusiv ceea ce este simbolic, intuitiv §i 
inconftient, procese adesea eronat limitate la emisfera dreapta a 
creierului. Mintea conpne tot ce avem nevoie pentru a intelege fi a 
interacpona optim cu lumea din jurul nostru. 

Prin anumite zonę ale ei, mintea controleaza buna 
funcponare a organismului fizic. Natura ne-a scutit de efortul de a 
supraveghea fi regla acdvitatea inimii, plamanilor sau organelor 
sexuale. Cred ce merita sa-i frm recunoscatori pentru asta. In 
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schimb, ea ne-a pus in faęa uaor sarcini cel pupn la fel de 
complexe, daca nu 51 mai §i: aceea de a opta, CLIPA DE CLIPA, 
intre a gandi §i a nu gandi. Intre a vedea §i a nu vedea. intte a 
§ti §i a nu §ti. Intre a trai con§tient §i a trai, in diferite grade, 
incongtient. Pe scurt, putem opta intre a mari 51 a micjora lumea 
conjtien^ei. Aceasta este LIBERTATEA DAR §1 
RESPONSABILITATEA NOASTRA. 

A avea liber arbit.ru inseamna a decide in fiecare moment in 
legatura cu functionarea conętientei noastre intr-o situatie data: sa 
ne focalizam asupra ansamblului persoana-situape pentru a extinde 
conjtientizarea sau sa evitam conjtientizarea, limitand sau oprind 
functionarea conjtientei. Toate aceste alegeri, pe care le facem IN 
FIECARE CLIPA, au consecinęe uriaęe asupra vietii noastre 
prezente ęi viitoare. 

A trai con§tient inseamna a fi aten t, a percepe $i a respecta 
realitatea, fie ea exterioara, obiectrca, fie interioara, subiectiva. A 
trai conjtient este echivalent cu A FI RESPONSABIL I N 
RAPORT CU REALITATEA, adica ceva de genui: “aleg sa vad 
§i sa recunosc ceea ce exista mai degraba decat sa pretind ca 
nu exista.” 

Cu cat suntem mai inteligenp, cu atat potentialul constientei 
noastre este mai marę dar nivelul inteligentei nu afecteaza in nici un 
fel principiul viepi conjuente. Dimpotriva, ipoteza mea este ca 
oppunea constanta pentru o via£a ćonętienta conduce gradat la 
amplificarea inteligenci. 

In orice situape a trai congtient inseamna a opta pentru 
starea mentala cea mai potrivita acpunii in desfaęurare. Cand 
ip mangai iubita nu te afli in aceeaji stare mentala ca atunci cand ip 
achip cumparaturile la magazin. Cand oferi un cadou unui prieten 
te afli intr-o stare mentala diferita de cea in care duci gunoiul. A trai 
conjdent este tot una cu a fi responsabil pentru adecvarea 
conjtienpń tale la acpunea in care ejp angajat. 

lata cateva exemple care sa ilustreze ceea ce upeleg prin a 
trai conjtient: 
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❖ A trai con§tient 

EA este indragostita de EL. Se simte protejata fi pretnita fi 
admira creativitatea uimitoare fi straduin^a de a deveni o flinta 
completa. Cu toate acestea, conftienta ei ramane deschisa fi catre 
limitele fi tmperfecdunile lui. “$tiu ca uneori ma tachineaza sau ma 
agreseaza subtil fara nici un motiv, doar pentru ca nu se poate 
abpne. Pun asta pe seama tendin|ei lui sadice pe care nu a 
transformat-o complet. Nu ma ajtept sa se scbimbe peste noapte fi 
Imi asum propriile frustrari generate de comportamentul lui de 
acest tip. Fac asta nu pentru ca-mi doresc sa fiu agresata ci pentru 
ca ftiu ca nu poate fi perfect.” 

❖ A nu trai con§tient 

EA vine la terapie pentru ca sotul ei nu o respecta. 0 
critica in mod frecvent §i uneori o bate. “Este la fel ca fostul meu 
sof. Nu-mi dau seama cum am putut fi atat de oarba. Nu am vrut 
sa-1 cunosc mai bine pentru a nu distruge farmecul intalnirilor 
noastre. Cand totul este in ceaja pofi sa-ti faci multe visuri. Am 
auzit cum le-a tratat pe prietenele lui dar am crezut tot timpul ca 
se va comporta diferit cu minę.” 

♦♦♦ A trai con§tient 

Copil fiind, EL a asistat la multe intamplari aproape fara 
in|eles. Mama ii inva^a sa fie cinstit, preotul tl inva^a sa fie cinstit. 
Apoi o auzea pe mama minpnd fi auzea despre preot ca a fost 
arestat. Tatal sau il invata sa vorbeasca civilizat fi frumos fi apoi li 
vedea pe tatal sau injutandu-i pe arbitrii partidei de fotbal. 

Mai tarziu, la fcoala, o asculta pe inva£atoarea care nu 
zambea niciodata vorbind despre viaja fericita a oamenilor maturi. 
Ii vedea pe oamenii mari furiofi in timp ce pretindeau ca sunt calmi 
fi nu s-a tntamplat nimtc. La moartea bunicii se uita la bunicul lui, 
caruia nu-i curgea nici o lacrima. 
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Toate aceste lucruri 1-au uimit uneofl, 1-au mspaimantat 
alteori. Dar el a continuat sa pńveasca, s-a straduit sa inpleaga. A 
optat pentru cunoaftere fi inplegere 51 nu s-a lasat invadat de 
neputinpi fi teama. A perseverat fi s-a luptat pentru a gasi un sens, 
un sens pentru el fi un sens pentru lumea in care traia, i-a cautat pe 
cei care pareau sa ftie mai mult, a reflectat si-a testat gandirea fi a 
ramas in contact cu faptele reale, oricat de neplacute erau uneori. 
In cele din urma, a intalnit un om admirabil, care respecta adevarul 
intr-o masura chiar mai marę decat el fi a carui via£a era un raspuns 
viu la multe din intrebarile lui. Aceasta 1-a facut fericit fi din acel 
moment viata lui s-a umplut de sens. 

♦> A nu ttai con§tient 

EA a tra.it intr-o lume asemanatoare cu cea descrisa mai sus 
dar oppunea ei a fost alta. Avea nevoie de afecpune, de atende fi de 
grija fi a hotarat sa faca orice pentru a le obtine. A invatat sa se 
comporte afa cum parinpi ei doreau sa se comporte pentru a merita 
iubirea lor. Aceste comportamente artificiale repetate din nou fi din 
nou, i-au devenit intr-o zi la fel de naturale ca respirapa. De atunci 
nu a mai fdut cine este fi ce s-a intamplat cu yitalitatea ei. Crescand 
fi devenind la randul ei parinte, s-a comportat in singurul fel pe 
care ii ftia, fi-a condiponat afecpunea. (Nu cred ca vrei sa ftii ce s-a 
intamplat cu copilul ei). 

♦♦♦ A trai congtient 

EA a aflat despre sopli ei ca intrepne o relape sexuala cu 
alta femeie. A fost, pe rand focata, dezamagita, infuriata. Apoi a 
aleś sa-1 infrunte. Discupa a fost lunga fi complicata. In ciuda 
tensiunii, s-a straduit sa-fi mentina calmul. Cand acest lucru a fost 
imposibil a solicitat o pauza. La sfarfitul anevoiosului dialog a 
inteles gestul sopilui ei: era atat de cufundata in munca ei incat, 
dupa numeroase lncercari soldate cu tot atatea respingeri renuntase 
fi se orientase spre un substitut sexual. EA a inples fi 1-a iertat, 
angajandu-se, simultan, sa parricipe la reconstructia relatiei lor. 
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♦> A nu trai con§tient 

EL era nemulpimit de slujba sa. Deji bme platita, 
presupunea o serie de actmtap stereotipe pe care nu le mai putea 
suporta. S-a hotarat sa dermsioneze ji sa-ji infiinteze propria firma 
de consultanęa organizaponala. Nu era un specialist al domeniului 
dar asta facea total ji mai provocator. §i-a investit top banii in 
afacere ji, destul de repede, a realizat ce marę grejeala facuse. 
Mediul economic era puternic instabil iar singurii posibili clienti de 
pe piata (companiile multinationale) lucrau deja cu firmę reputate §1 
credibile. Luat de val, nu se sfatuise cu nimeni, nu adunase 
informatii despre competiton ji calitatea semciilor necesare. 
Singura lui preocupare fusese ideea de a face ceva nou, creativ §1 
fara nici o legatura cu ocupapa anterioara. 

Viata conjtienta presupune un anumit gen de independenta 
intelcctuala. A gandi cu propria minte, mai aleś atunci cand 
intampini dificultap, este o alegere ce sprijina extensia conjtien|ei. 
Noi putem inyspa unul de la celalalt dar cunoajterea^deimata e 
inte meiata p e intelegere p nu pe rep eripe. Putem cauta semnificatii 
ji face conexiuni sau putem pasa celuilalt responsabilitatea de a 
judeca ji hotari pentru noi. 

yia^a congtienta presupune un anumit gen de 
independen|a intelectuala. 

Desigur, uneori suntem influentap ide ceilalp in maniere pe 
care cu greu le putem recunoaęte. Ceea ce este cu adevarat 
important este INTENTIA NOASTRA CONęTIENTA. Care este 
orientarea fundamentala? Ne propunem sa gandim pentru noi sau ii 
lasam pe ceilalp sa gandeasca in locul nostru? 

A gandi nu inseamna a recicla opiniile §i judecaple 
altora, ci a ne conecta acpunile §i ideile cu PROPRIILE 
VALORI, SCOPURI SAU OBIECTIVE. Cand gandim 
independent operam atat cu faptele lumii noastre interioare (nevoi, 
dorinęe, trairi emoponale) cat 51 cu elemente ale lumii exterioare, 
“transferate” pe nivelul conceptual al minpi noastre. 
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Dar dincolo de toate acestea, esercitiul inteligentei ca parte 
integranta a unei vieti traite conftient conpne o bucurie intrinseca. 
Ne bucuram atunci cand gandim independent, iri acelafi fel in care 
un copil se bucura atunci cand ifi folosefte corpul. Preocuparea 
fundamentala a unui copil este sa invete lar el invata jucandu-se. A 
menpne necontaminate aceste tendinte naturale la varste adulte, 
astfel incat functionarea conftien^ei sa nu fie o pacoste ci un prilej 
de euforie, este indicatorul sigur al unei viep psihologice 
sanatoase. 

O alta caracterisdca fundamentala a unei vieti consuente 
este capacitatea de “ a trai clipa”, integrand-o intr-un context 
spapo-temporal mai larg. Cu alte cuvinte, viata traita conftient nu 
se reduce la experienta senzoriala imediata, separata de contextul 
mai larg al cunoftintelor 51 dorinjelor mele. 

A fi prezent in ceea ce fac inseamna a-i permite expenentei 
sa curga prin conftien^a mea, fara sa o judec sau sa o condamn. 
Chiar acum, cand scriu, resimt plenar, inclusiv in corp, bucuria de a 
ma exprima fara a deveni prizonierul acestui moment. §tiu unde ma 
aflu fi ce am de facut maine dimineaja (adica peste cateva ore). 
ęriu, de asemenea, unde a mai fost abordat acest subiect fi sunt 
gata sa consult respectiva sursa cu prima ocazie. Conftienęa mea se 
mifca intre mai multe “acum” -uri, constituite din amintirile, 
reprezentarile fi intenpile mele. Aceasta curgere este suficient de 
liniftita fi de calma pentru a nu-mi perturba experienpi centrala, 
formata din gandurile pe care le aftem pe harfie, acpunea fizica de 
a serie fi o traire emoponala aproape inefabila. 

A fi prezent in ceea ce fac inseamna a-i permite 
experien|ei sa curga prin con§tien^a mea, fara sa o judec sau 
sa o condamn. 

Cand traiesc in mod conftient atenpia fi mintea imi sunt 
treze, pentru a putea discrimina constant intre evenimente 
exterioare, interpretari personale fi trairi emoponale. Ceea ce 
percep (vad, aud etc.), ceea ce interpretez sau imi imaginez sunt trei 
lucruri distincte iar capacitatea mea de a opera permanent aceste 


177 



distincpi este nu doar o masura a vietii mele conftientc, ci fi a 
evolupei mele psihologlce. 

Astfel VAD ca ochii tai sunt ficfi, iar sprancenele 
incruntate, IMIIMAGINEZ ca efti suparata pe minę fi SIMT frica 
(ma tern ca ma vei pedepsi).” VAD” aparpne nivelului perceptiv: 
ceea ce vad este obiectiv (fi altii pot vedea acelafi lucru) dar este fi 
rodul unei selecpi (am aleś sa vad aceste detalii fi nu altele: de 
exemplu ca stai intr-o pozipe incomoda). “IMI IMAGINEZ” 
apartine unui alt plan. Interpretarea mea ar putea fi corecta (chiar 
efti suparata pe minę) sau grejita (sprancenele incruntate imi evoca 
figura mamei mele fi acest lucru imi genereaza teama iar in acest 
caz sunt vicdma unui transfer). In sfarfit, “simt” aparpnc unui al 
treilea plan, cel emotional. In funcpe de caracterul corect sau grefit 
al interpretarii mele, frica mea poate fi adecvata (am comis intr- 
adevar o grefeala fi exista pericolul sa fiu pedepsit) sau neadecvata 
(proiectez asupra ta imaginea mamei mele iar aceasta imagine imi 
provoaca frica). 

Daca nu realizez natura distincta a acestor procese 
ancorarea mea in real devine mai fragila. Simultan, ancorarea in 
iluzie sau inchipuire devine mai puternica iar aceasta este cu 
adevarat un pericol pentru calitatea vietii mele. De exemplu, pot sa 
nu-mi verific interpretarea fi sa consider ca efti suparata pe minę 
cand tu, de fapt, e posibil sa fii suparata pe tine pentru ca nu-ti 
gasefti o pozipe mai confortabila. Prizonier al proiectiei fi 
transferului meu inconftient, din teama de a nu fi pedepsit (adica 
agresat), te voi agresa eu primul (mecanism de aparare). Daca efti o 
structura combariva fi nu vei cauta sa mtcleg: motivele actiunii 
mele, vei raspunde la agresiune cu agresiune fi uite-afa vom ajunge 
la o mardeala (adica bataie) pe cinste, deoarece nu am fost capabili 
sa adueem mai multa conftientizare in vietile noastre. 

Un alt exemplu: AUD ca Parlamentul britanic a aprobat 
clonarea umana. INTERPRETEZ asta ca pe un pericol la adresa 
speciei umane, in lumina informatiilor despre o alta descoperire, 
bomba atomica. MA SIMT neliniftit fi descurajat. De fapt, singurul 
lucru real este acesta: ca, in anumite condipi clonarea umana se va 
rcaliza. Ceea ce urmeaza este in totalitate produsul minpi mele, 
produs ce poate fi mai mult sau mai pupn raponal in funcpe de 
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numarul fi calitatea informapilor cu care operez dat care spune mai 
mult despre lumea mea decat despre lumea exterioara. 

O persoana care traiefte conftient este sensibila la aceste 
distdncpi fi este nu doar disponibila ci §i preocupata pentru a 
le tealiza in mod constant. In felul acesta ea diminueaza 
probabilitatea de a se łasa condusa de credmte iraponale fi emopi 
inadecvate fi se integreaza mai mult in REAL, impartapndu-: 
puterea fi beneficiile. 

O alta caracterisPca a viepi conftiente este disponibilitatea 
de a obscrva tendinęele fi impulsurile fi decizia de a nu ocoli sau 
nega realitatile amcnintatoare sau dureroase. Acest angajament vinr 
cumva impotriva instinctului primar de a evita ceea ce ne tiezeftc 
sufetinpi sau frica fi asta il face, dincolo de conpnutul propriu-zis, 
o marca sau un semn al evolupei. 

Cand, intr-o asociape ptofesionala, suspn o idee origmala 
iar ideea este respinsa, primul meu impuls este sa renunp Sufai 
pentru ca nu sunt infeles fi pentru ca, pe termen lung, nu ma poi 
bucura, Impreuna cu alpii, de roadele pe care aceasta idee, tradusa id 
realitate, le-ar aduce. Imi observ insa acest impuls fi rezist tentatiej 
de a ma incredinja unei vieti mai inconftiente dar mai placute. Aleg 
sa iau in considerare nevoia personala (de a-mi actualiza potendalul 
mental) fi aspirapile altora (posibili beneficiari ai ideii). Decid sa 
infrunt situapa fi sa imi asum durerea, frustrarea sau batjocura pe 
care promovarea acestei idei le-ar atrage dupa sine. Optez pentru a 
avea mai multa integritate (nu renunę la o parte din minę) fi am 
incredere in capacitatea mea de a face faęa unei realitap adverse sau 
primejdioase. lar daca nu reufesc sa dau viata ideii mele imi ramane 
celalalt marę caf tig: un respect de sine superior. 

Desigur, ar fi nerealist sa credem ca ne putem achita in 
permanenpi, perfect de aceasta sarcina. Chiar o fiinta exemplara, 
precum Iisus din Nazareth, confruntat cu o realitate dureroasa, ii 
cere lui Dumnezeu sa indeparteze, daca se poate, acea cupa de la el. 
Dar diferentele fundamentale nu sunt introduse de rezultatele 
finale (cedez in cele din urma, nu reufesc, sunt mvins) ci de 
SINCERITATEA INTEN^IILOR cu care plecam la drum. 
Intenpile sunt oneste in diferite grade fi tocmai aceste grade aduc 
mai multa sau mai pupna conftlenta vieplor noastre. 
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Mai departe, via^a confdenta, aja cum o vad eu, ptesupune 
o veghe continua asupra acordułui sau concordantei dintte 
obiectivele pe care mi le-am propus m viaja fi actiunile pe care le 
intreprind. Daca mi-am propus sa impart cu alti oameni, prin 
intermediul unui suport oarecare (muzica, deseń, publicapi) cele 
cateva idei (eventual geniale) pe care le produc lunar, ce fac pentru 
a adnge acest scop? Cat de aproape sunt de el? Sunt pe drumul cel 
bun sau m-am oprit intr-o fundatura? Am realizat vreun progres 
anul acesta? Ce imi propun pentru anul viitor? 

Daca mi-am propus sa renunt la fumat (carne, dulciuri etc), 
unde sunt In raport cu acest obiectiv? Am maintat macar un 
milimetru? §i, mai aleś, m ce fel actiunile mele prezente sprijina 
realizarea lui? 

Daca mi-am propus sa acord mai mult timp copiilor mei, ce 
intreprind in acest sens? Ce legatura exista intre moduł cum imi 
investesc timpul, energia sau inteligenta fi laudabila mea intenpe? 
Daca petrec trei ore m loc de patru in fa^a calculatorului fi o 
jumatate de ora cu copilul meu in parć, ma pot considera multumit? 

Un om con$tient se apleaca asupra acpunilor §i 
activitaplor lui, identificand adecvarea sau inadecvarea lot la 
obiectiveIe stabilite. Un om mai putin conftient este mai pupn 
preocupat de acest tip de supraveghere, lasandu-se purtat de 
circumstantele viepi. Dar el are macar nifte scopuri sau proiecte 
personale. Un om inconftient este un om fara scopuri. Nu gtie ce 
rost are pe lume si nu depune nici un efort p entru a afla, nu se 
investefte in nimic p entru ca n u prepiiefte nimic. 

Din acest punct de vedere, cand, ingrupurile de terapie, 
provoc o analiza a misiunii in via|a a fiecarui membru, rezultatele 
sunt, cel mai adesea, spectaculoase. Stiindfic, spectacolul se 
numefte Dragedie” . Pentru muld dintre noi, misiunea in viata, 
adica rostul nos tru precia-pe-acest pamant, este nu doar un marę 
(mister, ci fi o mare _ śperietoarD pentru disponibilitatea noastra 
mentala de a intelege daca Tolosefte^PT ceva sa łacem Ambra 
pamantului indelung rabdator. ~~ 
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11.2. Viapt autentica 

Pe de alta parte, daca schimb perspectiva fi privesc ua alt 
versant al VIEJII REALE, ajung, inevitabil, la problema 
autenticitapi. In cea mai concentrata definipe, a trai autentic 
mseamna A NU MIN'J’1. lar cele mai devastatoare minciuni nu 
sunt cele pe care le spunem (u nele sunt chiar binefacatoare) ci 
acelea pe ca re LE TRAIM. 

Traiesc o minciuna atunci: 

cand pretind ca sunt altcineva decat sunt (mai competent, 
mai important sau, dimpotriva, mai nepriceput, mai pupn 
semnificativ) 

*1* cand afirm ca sunt liniftit sau nu simt nimic special fi de 
fapt mi-e frica 

♦♦♦ cand renun| la ideile fi convingerile mele pentru a fi 
acceptata sau iubita 

cand le pn copiilor lecpi de morala fi apoi, cand suną 
cineva, ii invaę sa spuna ca nu sunt acasa 
♦♦♦ cand imi declar o iubire care nu exista 

♦♦♦ cand ma consult cu subordonapi mei iar hotararea mea e 

deja luata 

♦♦♦ cand pretind ca sunt neajutorata ftind, in realitate, 
manipulativa 

♦♦♦ cand zambesc desi imi vine sa plang 
♦♦♦ cand imi iau angajamente pe care ftiu ca nu le voi respecta 
cand sunt amabila fi binevoitoare cu toata lumea mai putin 
persoanele pe care sustin ca le iubesc 

cand reclam sinceritatea de la cineva fi il sanctionez daca 
nu-mi convine ce spune 

cand imi petrec mai mult timp decat este necesar cu 
oamenii care nu-mi plac sau de la care nu inva( nimic 
♦♦♦ cand rad la glume pe care le consider stupide sau vulgare 
*** cand imi atribui cunoftin^e pe care nu lc am 
cand simulez modestia 
cand tac defi nu sunt de acord 
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*1* cand sunt nedrept cu ceilalti fi le cer sa fie corecti cu minę 
*i* cand Inchid ochii la acpuni, intervenpi sau solicitari imorale 

♦J* cand ma infund intr-o profesie pentru ca mi-e teama sa-mi 

urmez adevarata vocape 

*> cand le spun oamenilor numai ce le place sa auda 

Via£a autentica presupune CONGRUENTA. Altfel spus, 
ceea ce sunt pe interior se suprapune peste ce se manifesta in 
exterior. Cand sunt inautentic sunt fals, adica nu sunt REAL, defi 
EXIST. Dar exist doar la exterior. In interiorul meu sufletul e 
blocat sau, intr-un idiom mai specializat, axa Eu-Sine este 
intrerupta. 

Viafa autentica presupune CONGRUENJA. 

Ce este la baza acestui straniu paradox, pe care, ca sa ma 
dau filosof 1-aj numi “non-realitatea existentului” ? IDEEA CA 
NU VOI FI ACCEPTAT A?A CUM SUNT. 

Imi imagmez fi uneori imi explic savant natura problemei 
dintre minę fi ceilalp (care ma af tept sa ma respinga), fara sa m(eleg 
ca cel mai marę rau mi 1-am facut deja singur: acela de a ma 
autorespinge. Faptul autorespingerii este primordial in orice 
comportament inautentic fi este implicit in falsificarea persoanei 
mele reale. 

Intr-un limbaj al tinerilor anilor ’80, ’90, cand sunt onest 
sunt “adevarat” . Cu alte cuvinte, ma incredintez fiintei mele reale, 
cu riscurile de rigoare, fi aleg sa tespect diferen^a dintre 
realitate §i iluzie. Prepiiesc realitatea af a cum este ea fi nu caut sa¬ 
mi indeplinesc donnęele abandonand sau ocolind adevarul. 
Dimpotriva, aleg SA INTALNESC ADEVARUL, sa-1 cunosc fi sa- 
i permit sa ma elibereze, afa cum ne inyata un text mai vechi al 
spirimalitapi creftme (“Cunoaftep adevarul fi adevarul va va face 
libeń”, Evanghelia dupa Ioan, 8,32) 
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Aleg SA INTALNESC ADEVARUL, sa-1 cunosc §i sa-i 
permit sa ma elibereze. 

Una din cele mai seducatoare aparari ale viepi inautentice este 
credinęa ca “nu ftie nimeni, in afara de minę” . Altfel spus, este 
O.K sa mint, sa ma prefac sau sa simulez cata vreme doar eu ftiu 
asta. Este ca fi cum judecata mea nu ar conta fi doar judecata 
celorlalp ar fi importanta. 

Nu e interesanta specia umana? Doar eu ftiu ca sunt un 
mincinos sau o ipocnta, doar eu ftiu ca ii manipulez pe oamenii 
care au incredere m minę, doar eu ftiu ca nu-mi voi respecta 
cuvantul, doar eu ftiu sa mimez bucuria revederii. Cu toate acestea, 
la Curtea Suprema de Justipe a vietii mele launtnce, cunoafterea 
mea este singura care conteaza. Ii pot infela cu mult zel pe ceilalp 
dar este imposibil sa imi evit Sinele. Cand duc o viapi inautentica, 
dinamica sanatoasa a respectului pe care mi-1 port este alterata. 
Nivelul diminuat al respectului de sine difuzeaza in toate zonele 
viepi mele: relatii fi contacte interumane, comportament 
organizaponal, aspirapi profesionale, implinire personala. 

Cei mai mulp dintre noi nu am beneficiat de modelul 
exemplar fi inteligenta vie a unor figuri semnificative care sa ne 
faciliteze exrinderea intelegerii fi practicarii unei viep autentice. 
Dimpotriva, aproape din ziua in care ne-am nascut, am fost 
crescup sau socializap in modalitap care fac dificila 
discriminarea dintre autentic §i inautentic. 

Am invatat, pentru a ne adapta sau a face fafa 
dezechilibrelor din jur, sa renun|am la diferite parp din noi infine 
(nevoi, donnęe, ganduri, t rairi emoponale) . Parinpi care nu tolerau 
furia ne=au-inafras''S2'' ne disociem de furie. Educatorii care nu 
acceptau durerea ne-au incurajat sa negam durerea. Cei care nu 
suportau yitalitątea sau energia-debordantł ne-au solicitat sa o 
micforam sau sa o anulamcomplet. De cate órl o figura parentala 
sau ćYaSparentaliTputernica^ne-T"criticat sau condamnat o parte a 
sinelui, aceasta parte a. fostjnstriifiata. Procesu! a primit nume 
solemne precum” creftere, eyolupe^d epnndere, matu nzare” . , 
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Toate aceste strategii infantile, bune, probabil, la vremea 

t r, sunt mutile fi inadecvate astazi cand macar varsta din buletinul 
identitate ne permite sa ne numim” adulti”. Noile instrumente 
cognitive de care dispunem ne pot ajuta sa infruntam fi sa depafim 
Łea ce este, acum, frustrant, amenintator sau dureros. 
Mecanismele primitive de aparare nu mai sunt cea mai buna solutie, 
ii acelafi fel in care prajtiile, arcurile sau archebuzele sunt aparitii 
laraghioase fi netrebuincioase pe campurile de lupta moderne. 

Viata autendca presupune un contact cat mai inalt atat cu 
■nediul exterior, cat fi cu lumea noastra launtrica, cu nevoile, 
|motiile, frustrarile, abilitatile, valoule fi scopurile noastre. Situatia 
de a fi orbi fa£a de aspecte ale fiintei noastre se reflecta in 

I ncapacitatea de a le face fa£a, atunci cand le lntalnim in exterior. 
De exemplu, agresndtatea rept-imata ne j mpiedica sa interaction am 
optim cu persoanele care nu lfi pot controla ace ste impulsu ri 

I fpersoane explozive, tumultoase, navalnice 7 "turbulente). Nevoia 
aerecunoscuta de apartenenta ne Jmpiedięa sa intęrpretam corect 
semnele de inter es - sau prietenie ale celor din jur. Suntem 

I inautentici cand ne comportam ca 5,1 cum n-am avea nevoie de 
nimeni. 

Nu intenponez sa afirm ca a trai in mod autendc inseamna 
la-ęi exprima compulsiv universul interior, a spune tot ce-ti trece 
prin cap, a reclama satisfacerea tuturor nevoilor_sau a-d comunica 
toate cm o tnie fi sentimentele, indiferent de locul in care te afli sau 
fara legatura cu ceea ce se intampla in jur. Viata autendca nu este ca 
un jumal Jn_jrare publica toata lumea, chit ca nu stap anefte 
vocabularul sau gramadca fi in care se serie despr e orice, de la 
natura expenenęeloF erotice pana la problemadci si investigatii 
spirituale. 

Mai degraba, ^data autendca este asemenea unui ziar realizat 
fi editat d e oameni prdgadp . care - nu comunica informatii 
nerelevante, inadecvate sau rupte de context. Intreaga acdvitate 
este coordonata de un redactor-fef, echivalent, in ace asta metafora, 
cu cel mai inalt nivel al inte ligentei noastre indiyiduałe (in alti 
termeni, cel mai bun nivel de i ntegrare a dimensi unilor analid ce si 
sintedce, abstrącte, coficrete fi sociale). 
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Yiata autentica se naftę dm conftientizare (sunt in contact 
cu experien£a mea mentala 51 emotionala, cu impulsurile, normele §1 
valorile mele) fi se dezvolta din armoma puterii de discriminare 51 a 
yiziunii de ansamblu. 


Viaja autentica se naftę din conftientizare. 


Imi pot evalua gradul de autendcitate a yietii mele 
incercand sa raspund la intrebari de tipul urmator: 

♦♦♦ Dispun de onestitate emoponala? Sunt conftient de ceea ce 
traiesc? Imi accept trairile emotionale (fara a actiona instantaneu in 
sensul lor)P 

♦♦♦ In imprejurari adecvate, imi comunic onest gandurile fi 
trairile emotionale? Ma straduiesc sa fiu clar fi transparent? 

♦> Ma simt confortabil atunci cand ma exprim? Sunt sincer, 
deschis fi direct cu cei pe care ii iubesc sau ii adm ir? 

♦♦♦ Imi recunosc gregelile? 

♦♦♦ Cand sunt trist, suparat sau ranit, permit acesto r tra iri sa fie 

vazute, cunosc ute, intelese de alpii? 

♦♦♦ Spun “nu” atunci cand ma opu n? Spun “da” atunci cand 
sunt de acord? 

♦♦♦ Imi suspn drepturile (inand cont de dre pturile ce lorklp? 

*1* Acfionez-pentru a-mi s atisface nevoile, dorintele, inte resele? 

♦♦♦ Las sa se vada bucu ria cu care imi traiesc viata? 

♦♦♦ Simt ca ceea ce experimentez in int e rior es te asemanator 

sau identic c u ceea ce prezint in exterior? 

Daca raspunsurile sunt “mai degraba nu”, merita sa-mi fac 
timp pentru a reflecta asupra minciunilor fi disimularilor prezente 
in via(a mea. Merita, de asemenea, sa ma gandesc ce s-ar putea 
intampla daca af aduce mai multa autendcitate in viata mea. Ce 
condipi sau circumstante mi-ar permite sa fiu mai mult eu insumi 
sau eu insami? Ce af putea sa expenmentez daca af alege sa traiesc 
mai autentic? 

Nu exista un salt sau o trecere brusca la o viata mai 
autentica tot afa cum de la tabla inmultirii nu se sare fulgerator la 
ecuatiile diferentiale. Procesul este gradat fi alimentat in 
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permanenęa de disponibilitatea de a expenmenta, pas cu pas, un 
nivel superior al autenticitapi. 

Pe masura ce viapi noastra capata o CALITATE MAI 
CON§TIENTA §1 MAI AUTENTICA, devenim mai app pentru a 
descoperi, exprima 51 implini cele mai inalte posibilitap ale fiinęei 
noastre, adica ceva ce aj numi, fara nici o repnere, natura noastra 
divina. In relapa cu noi injine ji in relapa cu un altul semnificativ 
(fie el partener, parinte, copil, coleg sau ilustru necunoscut), 
aceasta se traduce in bucuria de a fi vii, ca §i cum Dumnezeu 
ar fi venit sa locuiasca in noi. Interesant locatar, nu-i aja? 
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